Здоровьесберегающие технологии, физическая реабилитация и рекреация в высших учебных заведениях by ОРГКОМ�?ТЕТ, ХГАФК

1Белгородский государственный технологический университет им. В.Г.Шухова
Харьковский национальный технический университет 
сельского хозяйства имени П.Василенко 
Сибирский государственный аэрокосмический 
университет имени акад.М.Ф.Решетнева
Харьковское областное отделение Национального олимпийского комитета Украины
Олимпийская академия Украины
Украинская академия наук 
Харьковская государственная академия физической культуры
Харьковская государственная академия дизайна и искусств
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ, 
ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ И РЕКРЕАЦИЯ 
В ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ
ІV международная научная конференция. 
25-26 ноября 2011 г.
Белгород-Красноярск-Харьков
2011
2УДК 796.072.2                                                                            ББК 75.0+75.1 
Здоровьесберегающие технологии, физическая реабилитация и ре-
креация в высших учебных заведениях: сборник статей IV международ-
ной научной конференции. Белгород-Красноярск-Харьков: ХГАДИ, 2011. 
– 220 с.
(Укр., рус.)
В сборнике представлены статьи по актуальным проблемам формиро-
вания, восстановления, укрепления и сохранения здоровья студентов, его 
физической реабилитации и рекреации, лечебной и оздоровительной физи-
ческой культуры. В нем ткже отражены средства физической культуры, ее 
формы  и методы, основные принципы здоровьесберегающих технологий и 
профилактики заболеваний.
Материалы сборника представляют теоретический и практический ин-
терес для аспирантов, студентов, докторантов, тренеров, спортсменов, пре-
подавателей учебных заведений, учителей средних школ. 
Электронная версия сборника размещена на сайте:
http://www.sportsscience.org
Обсуждение по адресу http://www.ksada.org/
Замечания, пожелания и предложения направлять по e-mail: 
konf2009@bk.ru
Печатается в авторской редакции.
Издается по решению Ученого совета Харьковской государственной академии 
дизайна и искусств [протокол №2 от 28.10.2011г.].
Редакционная коллегия: 
Ермаков С.С., д.п.н., проф. - гл. редактор (г.Харьков);• 
Олейник Н.А., канд.наук ф.в.с, проф. (г.Харьков);• 
Гостищев В.К., академик РАМН, д.мед.наук, проф. (г. Москва);• 
Ашанин В.С., канд.физ.-мат.наук, проф. (г.Харьков);• 
Бессонов А.Е., д.мед.наук, проф. (г. Москва);• 
Крамской С.И., канд.соц.наук, проф. (г. Белгород);• 
Колесниченко В.А., д.мед.наук, ст.н.с. (г.Харьков);• 
Истомин А.Г., д.мед.наук, проф. (г.Харьков);• 
Арутюнян Т.Г., канд.п.н. доц. (Красноярск);• 
Кузьмин В.А., доц., (г. Красноярск);• 
Толстопятов И.А., проф. (г. Красноярск);• 
Зайцев В.В., канд.мед.наук, проф., отв. редактор (г.Харьков);• 
Манучарян С.В., отв.секретарь (г.Харьков).• 
© Белгородский государственный технологический 
университет им. В.Г.Шухова, 2011
© Харьковский национальный технический универси-
тет сельского хозяйства имени П.Василенко, 2011
3Интегративный подход к проблеме формирования 
физиологически оптимального типа дыхания у 
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Амельченко И.А., Архипова Е.В., Евсеева В.К.
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 1
Освоение студентами правильного, полного дыхания − это насущная 
потребность, необходимое условие сохранения здоровья, расширения воз-
можностей адаптации к физическим нагрузкам. С другой стороны, моло-
дым людям необходимо иметь в виду, что при систематической мышечной 
работе формируется рациональный, физиологически совершенный тип ды-
хания.
Одним из эффективных средств укрепления физического и психическо-
го здоровья являются дыхательные упражнения. Они не требуют никаких 
финансовых затрат, но для их выполнения необходимы: наличие желания, 
мобилизация волевых усилий и определенная доля старания самих зани-
мающихся. Для полноценного использования резервов внешнего дыхания 
целесообразно систематическое выполнение специальных упражнений, 
объединяемых в комплекс дыхательной гимнастики. 
В нашем обыденном представлении дыхание служит лишь тому, чтобы 
поддерживать жизнь в теле. Но если мы заглянем более глубоко в корень 
данной проблемы, то увидим, что дыхание поистине способно лечь в осно-
ву полного обновления жизни. Дыхание − это фон всей нашей жизни, ее 
глубинная и неизменная основа. Большинство людей пребывает в твердом 
убеждении, что с дыханием у них все в порядке. Но почему бы ни вне-
сти хотя бы крошечные усовершенствования в то, что вы уже проделывали 
огромное количество раз? Если человек научится дышать хотя бы чуть-чуть 
лучше, то незамедлительно заметит глубокие перемены в своем физиче-
ском, умственном и эмоциональном состоянии. Научившись дышать эф-
фективно, можно улучшить качество всей своей жизни. Дыхание настоль-
ко гармонизированный процесс, что к нему вполне применимы понятия: 
«связь», «стройность», соразмерность», которые означает греческое слово 
«гармония». То есть те же понятия, что составляют отличительную черту 
музыки, поэзии, живописи, любого другого вида искусства. Не случайно же 
древние говорили именно об искусстве дыхания. Оно являет собой клас-
сический тип гармонических колебаний [2]. Тончайшим образом сбалан-
сированные механизмы дыхания заслуживают восхищения и пристального 
рассмотрения.
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4Дыхание задает тон эмоциональной обогащенности человека, его ум-
ственной деятельности, кровообращению, питанию, терморегуляции, то 
есть всем важнейшим процессам жизнедеятельности организма, обеспе-
чивающим его взаимосвязь с окружающим миром. Изменения в чувствах 
немедленно отмечаются дыханием. Гнев производит сильное, частое и 
шумное дыхание. Страх − учащенное, неровное. Горе − сдавленное, спазма-
тическое, подобное рыданию. С другой стороны, положительные эмоции, 
например радость, приводят к более ровному дыханию, так как грудная 
клетка расслаблена. Психоэмоциональное состояние человека также ока-
зывает существенное влияние на проницаемость альвеолярных мембран. 
Например, когда человек в подавленном состоянии, ему и дышится тяжело, 
а когда в веселом − воздух сам вливается в легкие. В те моменты, когда 
мысль застывает, пораженная красотой, то же случается и с дыханием. Это 
явление имеет и обратную связь − изменение способа дыхания также при-
водит к изменению эмоций.
Следует помнить о психологических и медицинских аспектах, связан-
ных с процессом дыхания. Ни для кого не секрет, что чистое, свежее ды-
хание придает человеку уверенности и способствует плодотворному, при-
ятному общению, располагающему к себе собеседника. Степень чистоты 
дыхания − это и индикатор состояния здоровья человека. При заболеваниях 
зубов, десен, носоглотки, желудочно - кишечного тракта и ряде других па-
тологий отмечается неприятный запах изо рта. Причем разные заболевания 
имеют свой определенный запах, что имеет определенное диагностическое 
значение [1]. Так, от больных сахарным диабетом, вследствие нарушения 
обменных процессов, доносится едва ощутимый запах ацетона. Наруше-
нию характера и свежести дыхания, несомненно, необходимо придавать 
значение.
Одно из основных правил здорового дыхания заключается в том, что 
выдох всегда должен быть продолжительнее вдоха или равен вдоху, но он 
не должен быть короче его. Более длительная продолжительность выдоха 
по сравнению со вдохом является важнейшим условием поддержания в ор-
ганизме оптимального газообмена [1].
Представляет интерес, что при гимнастических упражнениях у здоро-
вых людей и спортсменов основное внимание уделяется глубине вдоха, 
тогда как при дыхательных упражнениях у больных с ограниченными ды-
хательными резервами их внимание должно быть в первую очередь при-
влечено к режиму выдоха. Это объясняется тем, что при поражении легких 
выдох нарушен всегда, тогда как вдох нередко становится патологическим 
уже вторично. Наиболее простой методикой, позволяющей улучшить ре-
жим вентиляции, является выдох сквозь сжатые губы. Подмечено, что люди 
с ограниченными дыхательными резервами при добавочной физической 
5нагрузке «пыхтят», выдыхая воздух сквозь сжатые губы, как бы отдуваясь. 
Неосознанно к такому режиму выдоха приходят и здоровые люди в особых 
условиях − альпинисты, лесорубы, штангисты и др. при тяжелой физиче-
ской нагрузке. Неслучайно ряд авторов включают данный вид дыхания в 
перечень клинических методов, «подсмотренных» у великого изобретателя 
− природы [2].
Дыхание занимает особое место также благодаря тому, что оно находит-
ся на границе между известным и неведомым. Можно сознательно заста-
вить себя дышать глубоко или поверхностно, а можно оставить свое дыха-
ние на волю бессознательного. Дыхание, таким образом, лежит на рубеже 
между сознательным и бессознательным. Это − пограничная область, кото-
рую люди с интересом исследовали на протяжении тысячелетий.
В различные эпохи отношение к дыхательным гимнастикам изменя-
лось, но интерес к ним никогда не угасал. Специалисты относят дыхатель-
ные упражнения к числу действенных факторов оздоровления и повыше-
ния физической подготовленности организма. Необходимо иметь ввиду, 
что дыхательные упражнения не являются моделью правильного дыхания. 
Они предназначены для того, чтобы внести коррективы в программу ав-
томатического управления дыханием, заложенную в наше подсознание, 
исправить дефекты, возникшие в ней под влиянием противоестественного 
образа жизни.
Выполняя дыхательные упражнения, можно, во-первых, оказать направ-
ленное воздействие на дыхательный аппарат и таким образом увеличить 
его функциональные резервы. Во-вторых, по механизму сопряженного 
воздействия можно также вызвать изменения различных органов и функ-
циональных систем. Например, управление болью − это одно из самых за-
мечательных применений дыхательных техник. Таким образом, объем и 
характер внешнего дыхания являются основой, на которой базируется фор-
мирование различных дыхательных упражнений разного функционального 
воздействия. 
Прежде чем начинать занятия дыхательной гимнастикой, необходимо 
поставить перед собой четкие цели и задачи, главнейшей из которых явля-
ется укрепление здоровья. При этом человек должен отдавать себе отчет в 
том, что успех не обязательно будет скорым и легким. 
В заключение несколько слов о специфике дыхания. Можно с опреде-
ленной долей уверенности сказать: сколько людей − столько и особенно-
стей дыхания. Мы обращаем внимание студентов, что представленные в 
литературе методики рассчитаны не на механистическое усвоение, а обя-
зательно на творческое отношение. Каждый человек, усвоивший методики 
дыхательной гимнастики, получает возможность  изучить и понять особен-
ности организма,  специфику дыхания, что позволяет в дальнейшем эффек-
6тивно выполнять индивидуальную  программу оздоровления.
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1
Одним із головних завдань сучасної вищої школи є розкриття засоба-
ми фізичної культури і спорту здібностей кожного студента, підготовка і 
виховання його, як особистості, готової до безпечної життєдіяльності у 
непростих умовах сучасного суспільства. Однак, кожного року нам дово-
диться спостерігати невпинний процес поступового збільшення загальної 
кількості першокурсників з різними відхиленнями у стані здоров’я, травма-
ми, хронічними хворобами, недостатнім фізичним розвитком. На превели-
кий жаль, ця проблематика розглядається як вузько спрямована мета незва-
жаючи на те, що процес підготовки професійної спрямованості майбутніх 
фахівців органічно з’єднаний зі змістом їх фізичного виховання. 
Загальновідомо, що основним фундаментальним положенням 
фізичного виховання у вищому навчальному закладі є принцип оздоровчої 
спрямованості [5, 6]. Як правило, його основний зміст зосереджується в 
досягненні якомога більшого корекційно-оздоровчого ефекту від занять 
фізичною культурою. Однак, незважаючи на простоту цього оздоровчо-
го принципу, в практичній діяльності педагогів при його втіленні в реалії 
зустрічається ряд значних труднощів, які стосуються організації та прове-
дення заходів з фізичного виховання у навчальному закладі зі студентами 
спеціальної медичної групи. 
Як правило, заняття розподіляються послідовно й об’єднуються темою 
загального циклу відповідно стану здоров’я студентів і можливостей наявної 
матеріально-технічної бази, а планування визначається змістом програми з 
поаспектною її реалізацією. На нашу думку, це одна з причин виникнення 
наявного факту того, що загальний рівень функціональних можливостей і 
фізична підготовленість на першому курсі починає стабілізуватися, а потім 
щорічно і послідовно починає знижуватися. Особливо це спостерігається у 
студентів, віднесених до спеціальної медичної групи. Разом з упроваджен-
ням нових технологій профілактики й лікування, науково-педагогічному і 
медичному персоналу необхідно з особливою увагою відноситися до фор-
мування у студентів позитивної мотивації фізичного оздоровлення і здоро-
вого способу життя.
Організаційні, теоретичні й практичні заходи науково-педагогічного й 
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8медичного персоналу дають свої результати, але, фізичні й розумові на-
вантаження повинні відповідати віковим і функціональним можливостям 
студентів, а їх релаксаційні заходи у позанавчальний час – забезпечувати 
найбільш ефективне відновлення працездатності. Тільки тоді режим дня ком-
плексно буде сприяти гармонійному відновленню, розвитку й укріпленню 
здоров'я.
Але, не маючи достатнього мотиваційного спрямування, недостатня ру-
хова активність студента призводить до певного функціонального розла-
ду, а потім до розвитку і прогресування хронічних захворювань. Зазвичай, 
ставлення людини до власного здоров’я виявляється у її вчинках, звичках, 
діях та поглядах на фактори, які мають безпосередній вплив на її фізичний 
і психологічний добробут. Саме під впливом усього позитивного повинна 
формуватися потреба молодої людини у здоров’ї [3, 5]. 
На сьогоднішній день існує багато методик фізичного вдосконалення з 
оздоровчою спрямованістю, але фахівці галузі лікувальної фізичної культу-
ри дуже обережно підходять до методик самовдосконалення, розроблених 
або підібраних безпосередньо для себе самими студентами. Як правило, 
складена студентом індивідуальна оздоровча програма виходить з потреби 
оздоровлення тих або інших органів, які потребують уваги. Крім форму-
вання потреби у студента з’являється впевненість у собі. Він бачитиме, що 
це не «нав’язаний» викладачем комплекс вправ, а підібраний ним самим 
індивідуально, нібито «поглядом на проблему з середини».   Слід зазначи-
ти, що цей «погляд» вже є певною частинкою набутого у ході пізнавальної 
діяльності морального, психічного й фізичного здоров’я.
На нашу думку, викладач не повинен перешкоджати індивідуалізації 
оздоровлення і прагнення до саморозвитку й самовдосконалення, а навпа-
ки, повинен усіляко заохочувати студента доступними способами та мето-
дами, обов’язково очолювати процес оздоровлення, допомагати й звертати 
увагу на правильність і послідовність складання цієї оздоровчої програми:
правильно підібрані оздоровчі засоби;
- системність і послідовність у їх використанні;
- тривалість та інтенсивність виконання обраних вправ;
- дозування навантаження з урахуванням статі, віку, виду і форми захво-
рювання, стану здоров’я, рівня попередньої підготовки;
- релаксаційно-відновлювальні заходи;
- дотримання загальногігієнічних норм і правил;
- самоконтроль і контроль з боку фахівців.
Встановлено, що найкращих результатів розвитку фізичних кондицій 
у кожному конкретному виді фізичної культури студенти досягають 
лише при максимальному врахуванні в динаміці навчального процесу їх 
індивідуальних рухових характеристик, соціально-психологічних факторів, 
морфофункціональних здібностей організму й рівня фізичного стану [3, 5, 6]. 
Це створює передумови до самовизначення, самовиховання, саморозвитку і 
самореалізації в різних видах фізкультурної діяльності. Самовизначення, як 
9відомо, базується на задатках і здібностях молодої людини, що обумовлює 
бажання займатись певним видом фізкультурної активності. А це означає, 
що арсенал засобів, методів і форм проведення різних видів фізичної куль-
тури настільки різноманітний, що дозволяє знаходити адекватні рішення для 
використання їх у фізкультурній діяльності студентів спеціальної медичної 
групи з урахуванням їх індивідуальних психофізіологічних особливостей і 
стану здоров’я. Головні принципи цієї стратегії полягають у відповідності 
змісту фізкультурної активності індивідуальному фізичному стану і рухо-
вим можливостям організму студентів, гармонії й оптимізації фізичних на-
вантажень, лібералізації фізкультурного виховання відповідно особистісним 
спрямуванням і здібностям молодої людини.
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Подготовка спортсмена к соревнованиям включает спортивную трени-
ровку, учебно-тренировочные сборы, самостоятельную работу и другие 
факторы, повышающие эффективность всех этапов: общий режим, специ-
альное питание, режим труда и отдыха, правильное использование средств 
восстановления,  витаминизации и т.д.
Основным элементом подготовки спортсмена наряду с технической, 
тактической, психологической и теоретической подготовкой является об-
щефизическая подготовка и функциональная подготовка.  
Цель общефизической подготовки - достижение высокой работоспособ-
ности спортсмена, способности переносить без усталости высокие нагруз-
ки длительный период времени. Готовность спортсменов к соревнованиям 
характеризуется понятиями тренированности и спортивной формы. Состо-
яние тренированности отражает повышение функциональных способно-
стей, которые происходят под воздействием тренировочных и выражается 
в повышении работоспособности спортсмена. 
Тренированность характеризует степень приспособления организма к 
конкретным нагрузкам. Для повышения тренированности организма спор-
тсмена большую роль играют учебно-тренировочные сборы по общефизи-
ческой подготовке, проводящиеся на ранней стадии подготовки к соревно-
ваниям. При освоении спортсменами повышающейся нагрузки на сборах 
необходимо проводить функциональные пробы и тесты, позволяющие 
контролировать состояние спортсмена и обеспечивать необходимое функ-
циональное состояние спортсмена к следующему этапу соревнований. 
Функциональные пробы и тесты выступают в качестве дозированной на-
грузки, которые позволяют оценить функциональное состояние организма 
в зависимости от формы движения, мощности, длительности нагрузки. Ис-
пользование контрольных проб позволяет тренеру определить не только со-
стояние отдельных функциональных систем, но и комплексное состояние 
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организма. 
В качестве проб и тестов, позволяющих оценить степень тренирован-
ности спортсменов МГСУ, в период предшествующий тренировочным сбо-
рам, во время сборов и после них, были использованы:
- оценка выносливости сердечно-сосудистой системы (проба Руфье), 
- оценка выносливости и силовой подготовки: отжимание с хлопком на 
время (20с), приседание на время (30с), упражнения на мышцы брюшного 
пресса (60с),
- оценка работы вестибулярного аппарата (проба Ромберга). 
Данные исследования проводились у спортсменов разных годов обуче-
ния (курсов), разной спортивной квалификации и разной весовой катего-
рии. 









































1 Маликов М. 1 55 2
Руфье 10,4 6.4 6,6 0,8 2,4
пресс 34 42 53 50 48
Отжим. 24 22 19 26 28
Присед. 34 32 34 38 34
2 Николенко С. 2 55 3
Руфье 12,4 10,0 5,6 4,4 4,6
пресс 30 28 26 32 30
Отжим. 22 23 20 21 19





Руфье 12,8 8,8 7,6 6,8 7,2
пресс 37 42 49 45 38
Отжим. 30 28 30 32 27
Присед. 35 34 36 38 42
4 Акопян Д 1 60 2
Руфье 6,0 5,6 5,6 6,0 7,2
пресс 43 50 61 40 43
Отжим. 46 38 40 42 47
Присед. 36 37 38 40 56
5 Юсупов Г. 3 60 мс
Руфье 10,2 8,8 7,2 7,4 7,6
пресс 35 37 40 42 38
Отжим. 29 30 29 32 33
Присед. 36 40 42 40 49
6 Идрисов Т. 4 60 мс
Руфье 7.2 0,8 3,2 3,6 5,2
пресс 40 42 49 40 45
Отжим. 30 31 30 32 35
Присед. 41 40 33 42 38
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7 Тлехураев А. 1 66 3
Руфье 10,4 8,6 7,2 11,6 14,8
пресс 31 35 42 40 41
Отжим. 26 25 30 28 29
Присед. 33 35 32 38 35
8 Осинкин И. 3 66 кмс
Руфье 12,2 10,4 10, 3,6 7,2
пресс 36 35 43 36 36
Отжим. 25 26 28 30 28
Присед. 33 32 34 36 34
9 Исаев С. 4 66 мс
Руфье 7,2 8,8 7,6 7,2 10,6
пресс 38 35 40 42 39
Отжим. 28 25 27 30 31
Присед. 35 33 34 40 43
10 Якшин С 1 74 2
Руфье 7,2 4,4 3,6 5,6 7,2
пресс 28 43 53 38 41
Отжим. 20 22 23 28 25
Присед. 33 30 32 33 35
11 Лодария Д. 2 74 кмс
Руфье 7,4 7,2 8,4 7,2 7,4
пресс 36 38 52 59 34
Отжим. 25 23 25 29 27
Присед. 34 30 34 37 49
12 Осинкин М. 5 74 мс
Руфье 1,6 1,2 4,4 1,6 0
пресс 46 51 62 66 42
Отжим. 35 31 34 30 32
Присед. 35 30 33 40 45
13 Сидаков Б. 1 84 кмс
Руфье 4,4 1,6 1.2 4,4 3,6
пресс 35 39 49 30 26
Отжим. 20 19 21 24 22
Присед. 35 30 38 35 50
14 Джалилов Р. 2 84 кмс
Руфье 8,8 6 8,6 7,2 8,4
пресс 37 42 50 50 47
Отжим. 25 23 25 29 27
Присед. 33 30 35 40 37
15 Алиев Ф. 4 84 Кмс
Руфье 8,4 9,2 11,2 6,0 7,2
пресс 39 40 59 45 44
Отжим. 33 28 34 37 38
Присед. 43 40 44 48 45
16 Кучин А. 3 96 кмс
Руфье 8,4 7,2 11,2 3,2 6,0
пресс 39 43 53 42 45
Отжим. 20 21 23 25 24
Присед. 31 28 32 35 38
17 Ахкуев К. 4 120 кмс
Руфье 7,6 6,0 8,8 8,0 8,4
пресс 35 30 39 38 31
Отжим. 23 18 22 24 22
Присед. 30 31 32 37 41
Анализ результатов функциональных показателей скоростно-силовых 
качеств спортсменов показывает, что в разные периоды подготовки к со-
ревнованиям их функциональное состояние   изменялось. До начала сборов 
показатели были низкими, затем в начальный период сборов повышались, 
13
при адаптации к нагрузке произошло некоторое снижение результатов, а 
к концу сборов они опять повысились. При переходе к специальной фи-
зической подготовке (тренировки на ковре после учебно-тренировочных 
сборов) результаты тестов превышали уровень начального состояния, что 
и являлось задачей подведения спортсмена  к заключительному этапу под-
готовки к соревнованиям. 
Надо отметить, что студенты-спортсмены подошли к началу учебно-
тренировочных сборов в разной форме, в зависимости от успешной  или 
нет сданной экзаменационной сессии, эпидемии гриппа, спортивных травм. 
Этим объясняются колебания показателей тестов, выделяющиеся из общей 
тенденции. Также на колебание показателей оказало влияние разная сте-
пень подготовленности различных групп мышц спортсменов. В  процессе 
сборов произошло выравнивание общефизического состояние по разным 
группам мышц, что дало прибавку результатов тестов для отдельных спор-
тсменов по некоторым тестам. 
В результате проведения учебно-тренировочных сборов уровень обще-
физической подготовки, функциональной и тренированности спортсменов, 
был существенно улучшен, что подтвердили контрольные тесты сердечно-
сосудистой системы. Достигнутый уровень функциональной подготовки 
позволил в полном объеме провести специальную физическую подготовку 
со сборной командой по вольной борьбе к одному из двух основных сорев-
нований 2010/11 уч. г. – Кубку вузов г.Москвы 19 марта 2011, где команда 
МГСУ показала максимальный результат за все время своих выступлений 
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Соревнования – главный составной элемент спортивной тренировки и 
спортивной деятельности, определяющий готовность, уровень подготовки 
и мастерства, силу и прочность морально-волевых качеств участников.
Соревнования являются завершающим этапом учебно-тренировочного 
процесса, когда в экстремальных условиях, при максимальном напряжении 
физических и духовных сил, полной отдаче тренеров, инструкторов, орга-
низаторов, медиков и вспомогательного персонала определяются лучший 
из спортсменов, команд, клубов, организаций или стран.
Студенческий спорт – важное промежуточное звено между массовым 
спортом и спортом высших достижений, помогающее вчерашним нович-
кам подниматься к вершинам спортивного мастерства. Московские студен-
ческие игры (МСИ) приобрели статус грандиозного спортивно-массового 
мероприятия, проводящегося по более чем 70-ти видам программы с мно-
готысячным количеством участников.
Любые соревнования – мощный рычаг по развитию студенческого спор-
та и подготовки спортсменов высокого класса; наиболее распространенный 
и эффективный вид организации массовой физкультурно-оздоровительной 
работы; показатель уровня подготовки спортсменов и команд. Перефрази-
руя древнее определение «соревнования», можно сказать, что Спартакиа-
да вузов – одно из старейших вузовских отношений, возникающее меж-
ду ними по поводу успехов в их деятельности по организации массовой 
физкультурно-оздоровительной работы. Другими словами, Спартакиада 
вузов (МСИ) – зеркало, отображающее уровень организации спортивно-
массовой работы в вузах, а место, занятое вузом в абсолютном зачете – по-
казатель достижений вуза в организации учебно-тренировочного процесса 
и спортивно-массовой работы со студентами.
Ежегодно в МСИ принимают участие более 100 вузов г.Москвы. 
История организации и проведения Межвузовских соревнований начи-
нается в начале прошлого века. В 1934 г. состоялась первая Всемосковского 
Спартакиада ВТУЗов и ВУЗов. С 5 0-х годов прошлого века проведение 
Спартакиады ВУЗов г. Москвы становится традиционным. В 1957 г. соз-
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дано всесоюзное студенческое спортивное общество «Буревестник», под 
общим руководством которого, на протяжении многих лет проводились 
студенческие соревнования различного уровня. 
Первые места в отдельных видах программы МСИ – большая редкость 
для студентов-спортсменов технических вузов, а для вузов 2 группы (кон-
тингент студентов дневного отделения составляет не более 10 тыс.человек) 
тем более. Это относится  и к сборным командам МГСУ (МИСИ). И не 
только потому, что они слабы и неподготовлены. Просто в борьбе за I  место 
надо обыгрывать профессионалов, тренирующихся 3 раза в день и входя-
щих в состав юношеских, юниорских и взрослых сборных команд России с 
соответствующим материально-техническим и финансовым обеспечением. 
В отдельные годы спортсмены МГСУ добивались такого успеха в соревно-
ваниях МСИ по самбо (муж.), дзюдо (муж.) спортивному туризму, армспор-
ту (жен.),  мини-футболу (жен.), волейболу (жен. 4х4), а также в массовых 
соревнованиях МСИ -  легкоатлетический «Кросс Наций».
 В 2010/11 учебном году, предваряющем юбилейные торжества в 
честь 90-летия МГСУ (МИСИ), наши студенты-спортсмены всерьез наце-
лились на высокие места. В ноябре-декабре 2010 г. сборные команды МГСУ 
стали победителями и призерами XXIII МСИ: 1 место - боевое самбо (тре-
нер- ст. преподаватель  каф. ФВиС Магомедов М.Ш.), 2 место армспорт 
(муж.), 3 место - армспорт (жен.) (тренер-ст. преподаватель  каф. ФВиС 
Ситливый В.В.); 2 место – пешеходный туризм (тренер-преподаватель до-
цент каф. МО и ДМ Ступаков А.А.). Особенно надо отметить успешное 
выступление (1 место) спортсменов МГСУ в соревнованиях XXIII МСИ 
по каратэ. Усилиями доцента каф. ФВиС Гарника В.С. вместе с ведущими 
спортсменами МГСУ и России Синицыным Русланом ГСС-4-1 (чемпион 
Мира среди юниоров) и Гравчековым Александром ГСС-3-10 (второй при-
зер на чемпионате России) была создана боеспособная команда, способная 
решать высокие задачи
 В последние дни 2010 г. свой вклад в общекомандную копилку 
нашего университета внесла и сборная команда МГСУ по греко-римской 
борьбе, завоевав 1 место среди 32 вузов г.Москвы. Этот успех особо зна-
менателен не только тем, что это произошло впервые за всю историю раз-
вития спорта МГСУ (МИСИ), но и тем, что этот вид спорта никогда не 
являлся профилирующим в университете. Являясь олимпийским видом 
студенческая греко-римская борьба, как вид программы, собирает в МСИ 
более 30 вузов-участников и является достаточно распространенным ви-
дом единоборства. Поэтому уже около 20 лет существует практика участия 
спортсменов МГСУ в этом виде программы, рассматриваемая как одним из 
этапов подготовки борцов вольного стиля.
Немного истории. Греко-римская борьба зародилась еще в Древней 
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Спарте, Древнем Китае и Египте. Борьба была обязательным элементом 
подготовки мужчин и в культуре древних народов Севера, африканских и 
американских племен. 
Особую популярность борьба имела в Древней Греции. Она была вто-
рым после бега видом спорта, включенным в программу олимпийских игр 
древности. Начиная с 708 г. до нашей эры греко-римская борьба входит в 
программу олимпийских игр как самостоятельный вид спорта. В культуре 
многих стран существовала целая система физического воспитания моло-
дежи, в которой видное место занимала борьба. Назначение преподавате-
лей в школы такого профиля было в компетенции государства, настолько 
важным считался этот вопрос. 
В 1904 г., наряду с уже ставшей олимпийским видом спорта классиче-
ской борьбой, в олимпийскую программу современных игр была включена 
еще и вольная борьба. В этом виде борьбы разрешаются захваты за ноги, 
приемы действием ног. Правила, по которым проводятся поединки, такие 
же, что и в классической борьбе. Конечная цель тоже одинаковая – поло-
жить противника на лопатки или добиться победы за счет преимущества 
в набранных баллах. Большая свобода действий, предоставляемая борцу, 
делает вольную борьбу зрелищно интересной, темпераментной. Вольная 
борьба вобрала в себя лучшие приемы из национальных видов борьбы.
Вольная борьба сравнительно молодой вид спорта, ведущий отсчет 
своего рождения с 1904 г. Этот вид спорта, имеющий огромную популяр-
ность во всем мире, богатые спортивные традиции и достижения в России 
(СССР) широко распространен в вузах г.Москвы (в этом виде программы 
МСИ количество вузов-участников достигает 45). 
Все официальные международные соревнования по греко-римской и 
вольной борьбе (м. и ж.): чемпионаты Мира, Европы, Олимпийские игры 
всегда проводились и проводятся в настоящее время совместно (в одном 
месте и в одни сроки). 
В России эти два вида борьбы объединены Федерацией спортивной 
борьбы России.
При большой, на первый взгляд похожести (размер ковра, форма участ-
ников, регламент схватки и т.д.) и организационной объединенности (одна 
федерация) вольная и греко-римская борьба являются достаточно разными 
видами спорта.
При этом, если «вольники» могут рассматривать занятия греко-римской 
борьбой как элемент подготовки в своем виде спорта (борьба на руках), то 
в греко-римской борьбе использовать навыки вольной борьбы никак невоз-
можно. Более того, «вольники» могут успешно выступать (на уровне МСИ), 
как показала практика, в соревнованиях по греко-римской борьбе, а борцы 
греко-римского стиля этим похвастаться не могут именно из-за принципи-
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ального различия стилей. Например, в 2008 и 2009 гг. Павел Нечаев (ГСС) и 
Руслан Засеев (ПГС) - мастера спорта России по вольной борьбе завоевали 
1 места в МСИ по греко-римской борьбе. В вольной борьбе 70-80%  при-
емов, а то и все 90% проводятся с захватом и использованием ног, в связи 
с чем борцы греко-римского стиля, ограниченные по правилам захватами 
выше пояса, просто не могут найти защиту от этого. Тогда как «вольни-
ки» успешно соперничают с ними в борьбе на руках. Причем, учитывая 
более высокую   выносливость и лучшую функциональную подготовку (за 
счет более плотного и разнообразного характера борьбы с быстро изменя-
ющимися ситуациями и положениями), «вольники», зачастую при равной 
спортивной квалификации, за счет этих качеств побеждают борцов греко-
римского стиля. Поэтому достигнутый успех МГСУ в соревнованиях XXIII 
МСИ по греко-римской борьбе в своей основе имеет многолетнее расши-
рение и совершенствование возможностей борцов вольного стиля. Кроме 
этого, важными факторами победы, кроме регулярного участия в соревно-
ваниях по греко-римской борьбе и накопленного опыта (см. табл. №1) за 
последние 10 лет является правильная подготовка и оптимальная стратегия 
выступления в соревнованиях.
Таблица 1




































Место 5 3 3 2 3 3 2-3 3 2 1
Очки 712 825 801 862 801 865 910 853 849 875
Кол-во 
вузов
27 23 25 24 24 30 30 24 27 32
Вольная 
борьба
Место 5 5 3 3 3-4 3 3 3 2 *1
Очки 695 703 776 766,5 785 840 829 849 960 *955
Кол-во 
вузов
34 32 30 35 35 45 37 35 36 *15
*- по итогам масс.тура 
Правильная подготовка к соревнованиям тура мастерства включала в 
себя:
- максимальную эффективность использования выступлений спортсме-
нов МГСУ в масс.туре МСИ (завоевано 1 общекомандное место). Было вы-
ставлено максимальное кол-во 20 участников;
- отбор участников МГСУ для участия в основном туре МСИ проводил-
ся на внутренних  соревнованиях университета;
-  участие спортсменов МГСУ во внутренних соревнованиях, масс. туре 
МСИ, кубке г. Москвы, Всероссийском турнире в г.Старый Оскол что обе-
спечило достижение максимальной формы спортсменов к соревнованиям. 
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- наличие 2-3х равноценных борцов в каждом весе; 
- сбалансированное распределение участников по 7 весовым категориям 
(в зачет идут 7 в 5-ти весах);
- достижение максимально возможного результата 7 спортсменами 
МГСУ в 5 из 7 весовых категорий;
- четкое выполнение разработанной стратегии и поставленных задач 
членов сборной команды спортсменами МГСУ;
- разумное включение в состав команды подготовленных и проверенных 
молодых борцов – победителей и призеров масс.тура МСИ;
- умелую корректировку тактики выступления спортсменов МГСУ в 
своей весовой категории и в каждой схватке для достижения максимально-
го результата;
В результате максимальное количество подготовленных участников (20 
чел.), равномерно распределенных по 7 весовым категориям обеспечил 
только наш университет.
Основными соперниками МГСУ на этих соревнованиях являлись 
РГУФКСиТ, МГУПС, МАИ, МГУ, МИФКИС, МАМИ и все они допустили 
те или иные стратегические и тактические промахи:
РГУФК  - не выставил участников в весовой категории 55 кг., а в 
вес.кат 66, 96 и 120 кг. участники были не в лучшей форме и не имели  ду-
блеров на случай неудачного жребия;
МГУПС - несмотря на высокую квалификацию некоторых участ-
ников, состав команды был представлен всего семью спортсменами, не-
равномерно распределенными по весам.
МАИ, МАМИ - «закрыты» все веса, но спортсмены не имели до-
статочную квалификацию (в 10-ку вошли всего 1-2 спортсмена, а осталь-
ные проиграли все схватки).
МГУ - в отдельных весах есть хорошие борцы, но команды не-
доукомплектованы, в зачет вошли результаты  участников, не одержавших 
ни одной победы;
МИФКИС  - в состав команды входят хорошие  борцы, мастера спорта 
России, но закрыты не все веса (всего 4). В результате отсутствие необходи-
мого зачетного количества  участников и низкое командное место.
 Надо отметить еще 2 важных фактора, сделавших возможной 
общекомандную победу в соревнованиях МСИ по греко-римской борьбе. 
Во-первых - квалифицированные тренеры-преподаватели, работавшие с 
командой последние  семь лет: выпускник тренерского факультета РГУФК-
СиТ,  МС СССР по вольной борьбе Перевозчиков С.Д.; старший препода-
ватель кафедры, МС СССР по греко-римской борьбе Данилов Ю.А.; один 
из руководителей сборной команды МГСУ в настоящее время и старший 
преподаватель кафедры, МС СССР по вольной борьбе Щелкунов И.И. Во-
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вторых - соревнования проходили в родных стенах Дворца Спорта МГСУ.
Особенная благодарность руководству нашего университета за реше-
ние все же провести эти соревнования, несмотря на известные события, 
на манежной площади в это же время. В результате именно свои стены и 
помогли нашим студентам-спортсменам показать свои лучшие результаты 
и склонить чашу весов в пользу МГСУ. В очень жесткой борьбе, несмотря 
на синяки и ссадины, растяжения и иногда несправедливое судейство, наши 
спортсмены, проявив волю и характер, сумели показать свои максимальные 
результаты, тем самым обеспечив максимальный командный результат за 
всю историю выступлений в этом виде МСИ.  В итоге спортсмены МГСУ 
сумев максимально использовать все свои силы и преимущества, по сумме 
7 результатов в личном зачете набрали 875 очков и  на 4 очка опередили 
команду МГУПС (871очка) и на 32,5 очка РГУФКСиТ (842,5 очка):
55 кг -3 место ; 60 кг –3 место, 66 кг ––2 и 3место, 74 кг –-5 место; 84 кг 
–– 5 место; 120кг – 2 место. 
Из всех спортсменов МГСУ, выступавших на соревновании только двое 
имеют хорошую школу греко-римской борьбы, но их результаты не вошли 
в зачетную семерку. Зачетные результаты, приведшие к победе обеспечили 
борцы - вольники, имеющие опыт выступлений в МСИ по греко-римской 
борьбе. 
О том, каков был накал борьбы и плотность результатов в борьбе за 
первые три общекомандных места можно судить по значимости очков при-
суждаемых за занятые места в личном зачете: 1 место – 150 очков; 2 – 135; 
3 – 125; 5 – 115; 7 – 109. Борьба велась, по терминологии легкоатлетов, за 
доли секунды. Так  первое и второе командное место в итоге разделило 
всего 4 очка, что меньше чем разрыв между 5 и 7 местом в личном зачете, 
равный 6 очкам.
В результате правильно спланированной подготовки, продуманной так-
тики и стратегии выступления каждый из 20-ти студентов-спортсменов 
МГСУ выступавших на этих соревнованиях, внес посильный вклад в обще-
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Информационно-волновая терапия (аппарат 
Камертон®) в комплексном лечении   
хронического вирусного гепатита С
Бессонов А.Е., Калмыкова Е.А. 
Научный центр информационной медицины «ЛИДО», Москва
  1
Аннотация. Настоящее исследование посвящено  изучению  изменения характера 
иммунологических нарушений в процессе комплексной терапии хронического вирус-
ного  гепатита С  в сочетании с применением информационно-волновой терапии 
на аппарате КАМЕРТОН.
Ключевые слова.  Хронический вирусный гепатит С, информационно-волновая тера-
пия, аппарат КАМЕРТОН, пегилированный  интерферон,   акупунктурные зоны.
Введение. 
Наличие вируса гепатита С в организме человека предполагает, как и 
при других различных инфекционных заболеваниях, нарушение его им-
мунной системы, изменение его иммунологической реактивности. Выясне-
ние степени иммунокомпрометированности больного необходимо в период 
планирования стратегии и тактики комплексного лечения, своевременного 
определения необходимого объема терапевтических мероприятий, а также 
в период клинико-лабораторного мониторинга за течением заболевания и 
контроля использования иммуноориентированных средств.
Цель настоящего исследования изучение  изменения характера им-
мунологических нарушений в процессе комплексной терапии хрониче-
ского вирусного  гепатита С (ХГС) которая состояла: из курсового при-
менения препаратов интерферона и рибавирина в течение 48 недель и 
Информационно-волновой терапии аппаратом КАМЕРТОН  - 6 курсов 
по 10 дней на акупунктурные зоны BL-17, PC-3, HT-7, LR-2, GB-24 справа, 
ST-36 . 
Проанализировано течение ХГС у 64 больных (41(64%) мужчин и 
23(26%) женщины) в возрасте от 10 до 29 лет с этиологически и биохими-
чески верифицированным заболеванием. Срок заболевания от1 до 5 лет. У 
44(68.8%) выявилось РНК ВГС в крови и у 39 (61%) обнаружен генотип  1b 
ВГС, 8 (12.5%)– генотип 1a, 12(18.8%) – генотип 2а/2с, у 5 (7.8%) пациен-
тов генотип вируса  ВГС не известен.
Выделены две группы пациентов: дети пубертатного возраста (10-18 
лет) – 40(62.5%) подростков  (24(60%) мальчика и 16(40%) девочек) и лица 
молодого возраста (19-29 лет) – 24 (37.5%) пациента (17 (70.8%) мужчин  и 
7 (29.2%) женщин). 
В соответствии с рекомендациями Согласительной конференции по ле-
чению гепатита С (Франция,2002; США, 2002) «золотым стандартом» ле-
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чения хронического гепатита С является комбинированная терапия пегили-
рованным интерфероном (ПэгИФН) альфа и рибавирином . 
«Золотой стандарт» ( ПэгИФН альфа-2а – «Пегасис» 180 мкг/нед и «Ри-
баверин» 800 мг/сут ) в течении 48 недель и Информационно-волновую 
терапию (ИВТ) аппаратом КАМЕРТОН®  (6 десятидневных курсов ИВТ) 
получили 22(34.3%) пациента.
«Золотой стандарт» ( ПэгИФН альфа-2б  - «ПегИнтрон» в дозе 1.5 мкг/
кг массы тела в неделю и «Рибаверин» 800 мг/сут ) в течении 48 недель 
и Информационно-волновую терапию (ИВТ) аппаратом КАМЕРТОН®  (6 
десятидневных курсов ИВТ) получили 11(17.2%) пациента. 
8(12.5%) пациентов не закончили полное курсовое лечение, в среднем 
оно составило 26 недель комбинированной терапии пегилированным ин-
терфероном (ПэгИФН) альфа и рибавирином  и 3,5 курса ИВТ.
18(28.1%) получали ИФН альфа-2а   - «Роферон-А» 3 млн МЕ 3 раза в 
неделю и рибовирин 800 мг/сут в течении 48 недель и Информационно-
волновую терапию (ИВТ) аппаратом КАМЕРТОН®  (6 десятидневных кур-
сов ИВТ).
5 (7,8%) пациентов не закончили полное курсовое лечение, в среднем 
оно составило 21 неделю комбинированной терапии ИФН альфа-2а, риба-
вирин  и 3 курса ИВТ.
Иммунологические исследования крови проводились до лечения ком-
бинированной терапии через 12 недель лечения и  после окончания курса 
– через 48 недель.
Первую контрольную группу составили 18 пациентов проходивших ле-
чение по «Золотому стандарту» ( ПэгИФН альфа-2а – «Пегасис» 180 мкг/
нед и «Рибаверин» 800 мг/сут ) в течение 48 недель.
Вторая контрольная группа сравнения состояла из 24 практически здо-
ровых лиц: отсутствие жалоб и клинических проявлений каких-либо за-
болеваний, без наличия в анамнезе хронических заболеваний, в том числе 
инфекционных, отсутствие специфических серологичесих маркеров вирус-
ных инфекций. Это позволило на основании их обследования установить 
нормальные значения для каждого показателя и оценить характер измене-
ний иммунологической реактивности у больных ХГС.
Из данных полученных при исследовании  следует, что у больных ХГС 
в сравнении с контрольной группой практически здоровых регистрирова-
лось снижение уровня популяций и субпопуляций Т-лимфоцитов: CD3, 
CD4, CD8, достоверное снижение уровня  CD20, снижение уровня CD56, 
фагоцитоза. Разница в исследованной группе больных хроническим гепа-
титом С и контрольной группе показателей относительного числа лейко-
цитов и лимфоцитов была незначительной и статистически недостоверной 
(р>0,05).
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При исследовании гуморального иммунитета отмечено повышение кон-
центрации иммуноглобулинов классов М и G в сравнении с контрольной 
группой. Разница концентрации IgA в двух исследованных группах была 
статистически недостоверна, так же как и разница уровней высокомолеку-
лярных ЦИК (р>0,05). Отмечено повышение уровня среднемолекулярных 
и еще больше низкомолекулярных ЦИК (р <0,001). 
 Через 12 недель лечения в группе комбинированной терапии  практи-
чески не наблюдается Т-клеточный иммунодефицит, ( за исключением CD4 
– снижение на 9% в сравнении с нормой), NK-клетки или естественные 
киллеры сравнялись с нормой, не наблюдается дефицит В-лимфоцитов и 
гипериммуноглобулинемии. Отмечается высокий уровень циркулирующих 
иммунных комплексов в обоих группах, что связано с процессом противо-
вирусной терапии. Обращает на себя внимание тот факт, что ЦИК в группе 
комбинированного лечения было значительно меньше (34%  - низкомолеку-
лярные ЦИК и 22% среднемолекулярные ЦИК) в сравнении с контрольной 
группой использовавшую только лекарственную терапию. 
Через 48 недель у больных ХГС которым проводилось комбинированное 
лечение аппаратом КАМЕРТОН и противовирусная терапия регистрирует-
ся статистически достоверная нормализация иммунитета по всем исследуе-
мым параметрам. В контрольной группе также отмечается положительная 
динамика, но она значительно отстает от темпов основной группы. В кон-
трольной группе отмечается  Т-клеточный иммунодефицит, снижение акти-
вации гуморального звена иммунитета,дефицит В-лимфоцитов. Изменения 
со стороны гуморального иммунитета отмечены и при определении функ-
циональных его показателей – выявлена гипериммуноглобулинемия (клас-
са G), высокий уровень среднемолекулярных и низкомолекулярных ЦИК.
Выводы
При оценке иммунологических показателей у больных ХГС выявлены 
изменения со стороны клеточного и гуморального иммунитета.
Выявленный Т-клеточный иммунодефицит включает все исследован-
ные субпопуляции Т-лимфоцитов (CD3, CD4, CD8).
При оценке гуморального звена иммунитета отмечены дефицит 
В-лимфоцитов, гипериммуноглобулинемия (IgM, IgG), и, как компенсатор-
ный результат антителообразования, направленный на элиминацию анти-
гена (вируса гепатита С) – высокий уровень ЦИК (среднемолекулярных и 
низкомолекулярных)
В контрольной группе пациентов принимавших исключительно меди-
каментозную терапию сохранялись изменения со стороны гуморального и 
клеточного иммунитета, а также высокие показатели циркулирующих им-
мунных комплексов.
В основной группе пациентов принимавших комбинированное лечение 
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ИФН + рибовирин + КАМЕРТОН® показатели состояния иммунитета   ста-
тистически не отличались от здоровых лиц после проведенного курса.
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Радиоэлектронные технологии в 
восстановительной медицине
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Аннотация. Представлена медицинская технология «Информационная радиоволновая 
скрининг-диагностика и коррекция функционального состояния организма человека», 
которая реализует соответствующие методы в практической медицине. Диагностика 
позволяет проводить интегральную оценку состояния здоровья человека, определять 
внутренние органы и системы организма с возможной патологией, а терапия обеспе-
чивает профилактику, лечение и реабилитацию при различных заболеваниях. Диа-
гностика и терапия могут осуществляться во всех типах лечебно-профилактических 
и санаторно-курортных учреждениях, преимущественно в структурах восстановитель-
ной медицины.
Введение. 
Важнейшей научной и практической проблемой в современной меди-
цине стало создание полной модели организма человека, имеющихся в нем 
систем управления и их нарушений, а также поддержание устойчивости 
и стабильности информационного гомеостаза. Учеными признается эта 
сложность в оценке гомеостаза, который реализуется согласованной рабо-
той миллиона миллиардов (1015) информационно-управляющих структур, 
входящих в него клеток органов и систем.
Результаты исследований. Обсуждение. Для решения отмеченных про-
блем в 1993 году авторами технологии были начаты инициативные иссле-
дования по разработке принципиально нового комплекса радиоэлектронной 
аппаратуры для исследования радиоотклика биологических объектов и ма-
териального мира неживой природы, а также лечебного широкополосного 
электромагнитного излучения мм-, ИК- и видимого диапазонов излучения, 
модулированных инфранизкими частотами спектра.
На основе результатов многолетних исследований авторами настоящей 
технологии существенно уменьшены выходные энергетические параметры 
излучения и разработаны радиоэлектронные изделия медицинской техники 
для лечения аппарат МИНИТАГ (серийное производство в России с 1998 
года) и усовершенствованный аппарат КАМЕРТОН (2006 г.). Создана так-
же информационная радиоэлектронная экспертно-диагностическая систе-
ма в виде анализатора информационных сигналов АИС-ЛИДО (серийное 
производство в России 1999 г.)-
После чего стали апробироваться в клинической практике новые методы 
- информационная радиоволновая диагностика (ИРВД) и терапия (ИВТ),
Методика проведения сеансов информационной радиоволновой диагно-
стики довольно проста. Радиосигналы от органов и систем пациента при-
нимаются радиометром (анализатором информационного сигнала «АИС-
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ЛИДО»). Съем информации происходит с биологически активных точек, 
выбираемых врачом. Полученные сигналы обрабатываются на ЭВМ, вно-
сятся в базу данных. Анализируя амплитудно-частотные характеристики 
спектров информационных сигналов, и сравнивая их с аналогичными сиг-
налами заведомо здоровых органов, врач делает заключение - здоров или 
болен тот или иной орган.
По выявленным в результате диагностики нарушениям в органах и си-
стемах человека определяется программа лечения и выбирается перечень 
зон для ИВТ, т.е. программа лечения составляется на основании ИРВД, что 
более предпочтительно, возможно и на основании клинического диагноза.
В основе ИВТ лежит взаимодействие ЭМИ миллиметрового, инфра-
красного и видимого диапазонов длин волн низкой интенсивности, модули-
рованных информационными сигналами инфранизких частот, соответству-
ющих физиологическим сигналам нормально функционирующих органов. 
Как показали результаты наблюдений, они оказались эффективными при 
широком спектре патологии у больных разных возрастных групп.
Универсальность подходов при лечении методом ИВТ заключается в 
том, что в спектре излучения терапевтических аппаратов МИНИТАГ* и 
КАМЕРТОН присутствуют все колебания с наложенной на них физиоло-
гически значимой информацией, необходимой для нормализации и устой-
чивого поддержания информационного гомеостаза в органах и системах 
организма независимо от нозологического диагноза.
Аппараты МИНИТАГ® и КАМЕРТОН имеют принципиальное отличие 
от существующих сегодня физиотерапевтических средств:
в физиотерапии используется силовая компонента: КВЧ, лазер, маг-• 
нитное поле, электричество, т.е. осуществляется на биосистему воз-
действие;
в способе информационной радиоволновой терапии (ИВТ) с помо-• 
щью указанных аппаратов осуществляется информационное взаи-
модействие радиосигналов инфранизких частот, уровень излучения 
которых не превышает 1мкВт, т.е. применены ЭМИ сверхнизкой 
интенсивности;
именно эти радиофизические свойства аппаратов МИНИТАГ® и • 
КАМЕРТОН обеспечивают их безвредность и возможность приме-
нения не только взрослыми, но и детьми любого возраста, а также 
беременными женщинами.
Выводы.
1. Современная медицина в значительной мере дополняется на 
этапах диагностики и терапии. При этом найдены новые подходы к по-
вышению эффективности лечения за счет более полного использования 
информационно-управляющей системы самого организма.
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2. Применение настоящей медицинской технологии создает в сети 
лечебно-профилактических учреждений своеобразную информационно-
техническую среду как новый вид ресурса России наряду с традиционным 
кадровым ресурсом и материально-техническим обеспечением лечебно-
профилактических учреждений (ЛПУ). Эффективность рассматриваемой 
технологии достигается через рациональное соотношение между этими 
ресурсами.
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Отбор состояния организма в период тренировки
Борисенко В. В., Чуча Ю. И., Гринь Л.В.
НАУ «ХАИ»
Харьковская государственная академия дизайна и искусств
Харьковский национальный технический университет сельского 
хозяйства имени П.Василенко 
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Жалобы: сонливость, потливость, слабость, боли в мышцах и суставах – 
все это следствие недостаточной физической стабильности организма. 
Важно вовремя определить симптомы недомагания и решить, какими 
средствами и методами мы будем от них избавляться.
После травм и ушибов остаются пораженные участки, которые рано или 
поздно дают о себе знать – это недолеченное, не соблюдение рекомендаций 
врачей, не полное восстановление и пренебрежительное отношение к свое-
му здоровью. Происходит все от незнания, неумения, нежелания вовремя 
соблюдать режим восстановительных процедур и покой для пораженных 
участков тела (конечности, мышцы, растяжения, порывы, расслоения, вы-
вихи, ушибы…).
Небходимость ребилитационных процедур доказана временем и науч-
ными исследованиями на ведущих спортсменах в любом виде спорта. На 
нашем среднем уровне это тем более важно, что не всегда связано с про-
фессиональным отношением (учащиеся, студенты, любители) к мелкому и 
легкому травматизму. Временной фактор и умение оказать посильную по-
мощь – это искусство реабилитолога, это ваша жизненная защита. Не пре-
небрегайте рекомендациями специалистов, не занимайтесь самолечением, 
уважайте и любите свой организм, структуру своего тела. 
Теоретически каждый из нас надежно защищен, но «механические» 
травмы, воздействия под критической нагрузкой и серьезность внешнего 
воздействия не дают нам гарантий пратического положительного резуль-
тата при столкновениях, падениях, ударах и сопротивлениях, а также всех 
внешних факторах физического или природного характера (погодные, при-
родные, взаимообразные предельные нагрузки, элемент случайного воз-
действия). В спортивных играх и контактных видах спорта возможность 
получения травм, а также последующий период реабилитации организма 
взаимно пропорциональны. Поэтому разминка, растяжка, разогрев мышц 
и суставов должен почти соответствовать продолжительности нагрузки 
(работы), физических воздействий на все части тела, а также внутренние 
органы организма, что сократит существенно воздействие (влияние) на ор-
ганизм и предупредит ситуацию. Средства восстановления – это не только 
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медикаментозные вливания и лекарственные препараты. Годятся все воз-
можные варианты подготовки, разминки, страховки и разумной нагрузки.
В современном спорте характер нагрузок и их объем отличается от 
обычных занятий. 2-3 раза в день по 1,5-2 часа при максимальной интен-
сивности – это уже профессиональная работа. Ежедневная, многообразная 
и сложнокординированная работа влияет на весь организм отрицательно. 
Адаптация к таким нагрузкам наступает не сразу и далеко не у всех. Поэ-
тому нам необходимо вооружить тренеров-преподавателей современными 
методиками воостановительного процесса, а спортсменов всеми средства-
ми восстановительно-реабилитационного характера. Использовать фар-
макологию и общенародные средства рекреации. Нагрузка любого уровня 
является дополнительным стрессовым фактором и психологическим воз-
действием. Именно влияние отрицательных эмоций и физического давле-
ния на организм является важным стимулом к реальным восстановитель-
ным процедурам. Правильное использование восстановительных средств 
является профилактикой здоровья спортсменов. Навыки использования 
восстановительных средств прививают культуру ухода з свом телом, дис-
циплинируют и повышают уровень сопротивляемости организма внешним 
воздействиям и болезням. 




По характеру физиологических и биохимических процессов в организ-
ме человека выделяют следующие разновидности фаз восстановительных 
процессов у спортсменов (Н. Волков).
Текущее восстановление во время работы (тренировки, игры) сводит-
ся к поддержанию состояний и величин постоянства внутренней среды в 
период мышечной работы. Основное место метаболические превращения, 
обеспечивающие востановления энергетических затрат в результате физи-
ческой и психической нагрузки.
Срочное востановление происходит вслед за окончанием работы и сво-
дится к устранению накопившихся в процессе работы (тренировки, игры) 
продуктов распада и окисления и восстановлении затраченных энергоре-
сурсов. Требует максимального и полноценного влияния.
Оставленное (длительное) восстановение, основу которого составляют 
стимулированные работой пластических процессов, повышение гормо-
нальной активности (фаза суперкомпенсаций), восстановление показателей 
и затрат внутренней среды организма.
Рациональное питание, соблюдение режима принятия пищи и воды, ви-
таминизация организма, фармакологические средства профилактики и вос-
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становительные процедуры – все это должно учитываться и применяться 
для возобновления активностии работоспособности.
Выбор вида и способов применения восстановительных средств должен 
согласоваться с тренером и врачом в зависимости от этапов подготовки, 
условий тренировок или соревнований, характера нагрузок, сроков пред-
стоящих соревнований, индивидуальных особенностей спортсменов, сте-
пени их утомления и интервалов самой нагрузки (паузы восстановления). 
Особенно обращаем внимание на средства, не требующие сложной специ-
альной аппаратуры и могут использоваться при определенной подготовке 
врачом, тренерами и массажистами в различных условиях тренировочного 
процесса и соревнований, в том числе и в экстремальных условиях выез-
дов, перелетов и др.
Спортивный массаж позволяет целенаправленно изменять функцио-
нальное состояние организма, тонизирует, успокаивает, возбуждает, норма-






Целесообразно проводить после гидропроцедур (душ, бассейн, ванная) 
или парной бани, которые способствуют расслаблению мышечных тканей. 
В качестве вспомогательных средств используют физиотерапию, оксигено-
терапию, аутогенную тренировку.
Расслабление, снятие усталости, перед сном, в бане, успокаивающие 
процедуры для организма также важны, как и предварительное разминание 
мышц, суставов, связок в возбуждающем режиме или с акцентом на уязви-
мые участки тела и внутренних органов. 
С учетом выше перечисленного мы используем различные мази и разо-
ревающие растирки – или в сочетании с массажными приемами. Напомним 
некоторые из них: анизатрон, бутадион, випратокс (випраксин, випросал), 
гепариновая мазь, «тигровая» мазь, бальзам ароматический «золотая Звез-
да», мази на основе ментола и перцово-камфорной начинки, эфкалон, трок-
вазин гель, эспол, фикалгон, живокост, активен и др. Витамины различных 
групп способствуют рлаксационным процессам, но необходимо учитывать 
их положительные и отрицательные действия на организм и их взаимосо-
четания. Наиболее применяемые: «Декамвит», «Ундевит», «Аеровит», «Су-
прадин», «Юникан», аскорбиновая кислота, поливитамины.
Белковые коктейли, спортивные напитки с учетом растворимости ре-
гулируют пищевые и обменные процессы после и в период физических и 
психических нагрузок. А, В, С, Е, Д, Р, РР, К – классификация групп вита-
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минов, которые с успехом применяются в спотивной практике. 
В качестве энергетической подитки испоьзуются смеси с учетом вос-
приимчивости самого организма спортсмена. Часто включается: глюкоза, 
соки лимона или апельсина, панангин, В, В6, В12, яичный белок или жел-
ток, овсянка, шоколад, мармелад и др.
Гидропроцедуры обязательны во всех случаях, но с определенной до-
зировкой.
Частично: пресные хвойные, соляные,соляно-хвойные, жемчужные ван-
ны, циркулярный душ, струевой (душ Шарко), контрастные души и ванные 
с чередованием времени температуры, которые строго контролируются.
Ультрафиолетовое облучение, аэроионизация, тепловые камеры или сау-
ны с учетом возможносей медиков. Одно из важнейших средств – психомы-
шечная тренировка или видеозрительная расслабляющая отдельные рецепто-
ры организма. Наличие в организме важных веществ, скорость их усвоения и 
сочетание с другими питательными веществами и водный баланс – вот про-
блема для человека, забота о его долголетии и работоспособности.
Напомним эти важные элементы: кальций, фосфор, железо, цинк, ко-
бальт, медь, калий, поваренная соль, бор, алюминий, мышьяк, ванадий, 
йод, магний, фтор, сера. Необходимо заботится о постоянном поступлении 
и обогащении всех компонентов в организме человека для длительного 
процесса восстановления и поддержания нормально работоспособности и 
жизнедеятельности.
В студенческой среде при достаточно больших объемах физической, ум-
ственной и психологической нагрузок важен контроль, соблюдение режима 
и реабилитационных процедур, сочетание и сохранение восстановительных 
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Особливості використання фізичних вправ при 
різних формах та ступенях ожиріння
Бочкова Н.Л.
Національний технічний університет України «КПІ», Київ
1
При ожирінні всі органи працюють з додатковим навантаженням, що 
призводить до їхнього дистрофічного переродження. Порушується ро-
бота серцевого м’яза, органів дихання, виникають артрити, різні захво-
рювання нервової системи. Застосовуючи лише жорстке обмеження в 
харчуванні, можна досягти помітних успіхів у зменшенні маси тіла, але за 
відсутності м'язової активності втрата жирових відкладень призводить до 
ослаблення організму, в'ялості і зморщування тканин, і часто буває тимча-
совою. Заняття фізичними вправами при ожирінні набувають особливого 
значення: вони стимулюють обмін речовин, підвищують окислювально–
відновлювальні процеси та енерговитрати, сприяють поліпшенню пору-
шеного функціонального стану серцево-судинної системи та дихальної, 
зниженню маси тіла, підвищують фізичну і розумову працездатність, 
сприяють нормалізації жирового та вуглеводного обміну, пригнічують апе-
тит (за умови підвищеного рівня катехоламінів). Головними перевагами 
використання фізичних вправ при ожирінні є: біологічність,  адекватність 
та універсальність — немає жодного органа, що не реагував би на рухи; 
відсутність негативної побічної дії (при правильному дозуванні навантажень 
і раціональній методиці занять); можливість тривалого застосування, що не 
має обмежень, переходячи з лікувальної спрямованості на профілактичну 
і загальнооздоровчу. Показаннями до занять фізичними вправами є: 
екзогенно-конституціональне ожиріння 1 - 4 ступенів, нейроендокринна 
форма ожиріння. Протипоказаннями до занять фізичною культурою є заго-
стрення хвороб, що супроводжують ожиріння, біг не рекомендується осо-
бам з ІІІ і протипоказаний особам з ІV ступенем ожиріння. Вибір фізичних 
вправ, обсягу та інтенсивності навантажень залежить від клінічних проявів 
ожиріння, його ступеня, наявності супутніх захворювань, віку, статі і рівня 
фізичної підготовленості. Головним завданням занять фізичними вправа-
ми при ожирінні є стимуляція обміну речовин через дію фізичних вправ 
на ендокринну систему, внаслідок чого збільшується продукція гормонів, 
що приймають участь в обміні речовин, відбувається збільшення енерго-
витрат та зменшення маси тіла через покращення окислювально-відновних 
процесів. Показано, що аеробне фізичне навантаження за нормальної маси 
тіла є предиктором зменшення ризику збільшення відносного індексу 
маси тіла. Під впливом тривалих помірних фізичних навантажень легше 
досягти позитивних змін з боку жирового обміну, ніж при короткочасних 
інтенсивних. На початку занять, коли можливості серцево-судинної систе-
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ми ще обмежені, необхідно поступово привчати організм до зростаючих 
фізичних навантажень, використовуючи ранкову гімнастику, вправи актив-
ного відпочинку протягом дня, оздоровчу ходьбу, плавання. Після певної 
кількості оздоровчо-тренувальних занять, коли адаптувалися серцево-
судинна і дихальна системи до фізичних навантажень, слід активно вклю-
чати до програми занять аеробні вправи: спортивна ходьба, біг підтюпцем, 
туристські походи, ходьбу на лижах, плавання, греблю, а також дихальні 
вправи, вправи для м’язів живота, коригуючі, елементи спортивних ігор та 
рухливі ігри. При цьому застосовуються усі способи підвищення фізичного 
навантаження: залучення  до рухової активності великих і середніх груп 
м’язів, збільшення амплітуди рухів і тривалості оздоровчо-тренувальних 
занять, використання тренажерів тощо. Така система занять ефективна 
при екзогенному (аліментарному) ожирінні. При ендогенній (ендокринно-
церебральній) формі ожиріння загальне навантаження під час оздоровчо-
тренувальних занять знижується. Слід застосовувати дихальні вправи, 
вправи для середніх груп м’язів у повільному темпі. Особливо інтенсивне 
окиснення жирів з вивільненням їх з депо спричиняють щоденна ходьба в 
прискореному темпі і біг підтюпцем. Біг підтюпцем має бути адекватним 
стану здоров'я, формі та ступеню ожиріння. Починати біг слід у повільному 
темпі: 1 км за 8—10 хв, відстань — 400—800 м. У міру адаптації організму 
та встановлення ритму дихання дистанція поступово збільшується до 
8—10 км, а час зменшується до 5—7 хв. Особам з ожирінням І—II ступеня 
і за відсутності виражених змін з боку серцево-судинної системи довжи-
ну пробігу поступово збільшують до 10 км (більша відстань недоцільна, 
оскільки призводить до стомлення організму і зниження всіх його функцій). 
Щоденний біг підтюпцем (7—10 км) у поєднанні з раціональним харчу-
ванням дає можливість зменшити масу тіла до нормальних величин і 
підтримувати її на належному рівні. При ожирінні III ступеня швидкість і 
відстань підбирають суворо індивідуально. Хворим з ожирінням IV ступе-
ня краще обмежитися щоденними пішохідними прогулянками. Особливості 
методики застосування лікувального бігу для зменшення маси тіла виража-
ються через наступні правила його використання:
-розминка є обов’язковим елементом, що передує бігу;
-починати біг треба з ходьби, чергуючи повільний та швидкий її темп з 
дихальними вправами; для початківців загальна дистанція прогулянок, що 
проводяться протягом дня, складає 2 - 3 км.; такі тренування мають тривати 
(в залежності від стану здоров’я, переносимості навантаження) протягом 
2 - 3 місяців;
-заняття бігом необхідно починати з незначних за обсягом та 
інтенсивністю навантажень, оптимальним темпом для початківців 
вважається темп 110-150 кроків/хв., його тривалість - від 1 до 3 хвилин, або 
110-130м.; 
-при ожирінні ІІІ ступеня та особам з наявністю хвороб, що супровод-
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жують ожиріння, необхідно починати біг з дистанції 25-30 м; маршрути 
варто обирати без підйомів та спусків.
-дихати під час бігу потрібно через ніс, що є ознакою роботи в аеробно-
му режимі;
-доцільно пробіжки виконувати не в межах одного заняття, а дрібно про-
тягом дня.
-найкращою порою доби для занять бігом вважаються вечірні години - 
за 1,5 -2 години до вечері, але не пізніше, ніж за дві години до сну.
Для посилення ліполітичних процесів, активізації вуглеводного і 
водно-сольового обміну ходьбу, біг підтюпцем, , плавання, лижі, їзду на 
велосипеді (фізичні вправи прикладного і спортивного характеру) викори-
стовують у поєднанні із загальними гімнастичними вправами. При цьому 
необхідне виконання різноманітних вправ, які посилюють окисні процеси, 
з обов'язковим включенням вправ для великих м'язових груп, з вираженим 
м'язовим зусиллям, виконують їх у середньому або швидкому темпі (але 
адекватно до функціонального стану особи).  Корисні гімнастичні впра-
ви для великих м'язових груп у чергуванні з дихальними вправами. Для 
кінцівок широко застосовують різноманітні махові й колові рухи великих 
суглобів, вправи з помірним обтяженням. Щоб досягти максимального 
ефекту, фізичне навантаження повинне бути регулярним - тривалістю як 
мінімум 20-30 хвилин три рази на тиждень. Заняття повинні проходити 
при частоті серцевих скорочень у межах робочої зони навантаження, що 
складає 60-80% максимальної ЧСС. Остання не повинна перевищувати 
максимуму, визначеного або тестуванням, або по номограмах та таблицях. 
Фізичне навантаження не повинне асоціюватися з підняттям ваги. Плаван-
ня, ігрові види спорту (волейбол, футбол), аеробіка, ходьба, танці швидко 
встановлять частоту пульсу в робочій зоні. Навантаження нижче робочої 
зони (робота в саду, купання) все одно корисне для поліпшення самопо-
чуття і збереження усіх видів рухової активності. Не дозволяється форсу-
вати фізичне навантаження – в процесі його поступового підвищення спо-
чатку потрібно збільшувати обсяг і лише значно пізніше (через один рік) 
за умови систематичних тренувань та задовільної адаптації до фізичних 
навантажень – інтенсивність. Об’єктивним критерієм адекватності 
фізичного навантаження є ЧСС. Необхідно слідкувати за тим, щоб ЧСС при 
найбільшому навантаженні не перевищувала гранично-припустимі значен-
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Научное обеспечение подготовки спортсменов
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Аннотация. На базе исследований сильнейших спортсменов планеты, результатов 
теоретических и экспериментальных данных, методических принципах общей тео-
рии системно-структурного подхода ряд ведущих учёных мира выдвинул концепцию 
многофакторной системы подготовки. Процесс тренировки в концепции представлен 
только одной из подсистем, взаимосвязанной с процессом соревнований и направ-
ленного восстановления. Современная научная проблематика должна преследовать 
цель максимального приближения спортивной науки к нуждам практики и достижения 
конкретных результатов. Вышесказанное и определяет ряд перспективных научных 
исследований инновационных спортивных технологий. 
Ключевые слова: спорт высших достижений, научные исследования, теория 
системно-структурного подхода, концепция многофакторной системы подготовки.
Annotation. GaskovA.V., Kuz’min V.A. SCIENTIFIC SUPPORT FOR THE TRAINING OF 
ATHLETES OF OLYMPIC STANDARD. 
On the basis of the research of the strongest sportsmen of the planet, the results of theoretical 
and experimental data, methodological principles of the general theory of systemic-structural 
approach a number of the world’s leading scientists put forward the concept of multifactor 
system of training. The process of training in the concept represented by only one of the 
subsystems, interconnected with the process of competition and directed recovery. Modern 
scientific problems should pursue the objective of maximum proximity of sports science to 
the needs of practice and achieve concrete results. Of the foregoing, and defines a number 
of promising scientific research for innovative sports technologies.
Key words: sports of higher achievements, scientific research, the theory of systemic-
structural approach, the concept of a multifactor system of training.
Введение. Научные проблемы спорта высших достижений и подготовка 
спортивных резервов у специалистов спортивной науки всегда вызывали и 
вызывают повышенный интерес. В настоящее время в научной работе ис-
пользуются самые современные приборы с привлечением знаний и методов 
исследований математики, физики, биологии и т.п. Обобщая современные 
исследования сильнейших спортсменов мира, результаты теоретических 
и экспериментальных данных и методических принципов общей теории 
системно-структурного подхода, рядом ведущих ученых мира была выдви-
нута концепция многофакторной системы подготовки. Современная науч-
ная проблематика должна преследовать цель максимального приближения 
спортивной науки к нуждам практики и достижения конкретных конечных 
результатов.
Одной из основных тенденций современного этапа развития науки яв-
ляется, на наш взгляд, постепенный переход от аналитического анализа 
экспериментальных данных к системному подходу в их интерпретации. 
Поэтому вначале нам необходимо определиться с данными фундаменталь-
ных общетеоретических разработок.
© Гаськов А.В., Кузьмин В.А., 2011
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Системный подход в науке необходим. Это связано с тем, что любая си-
стема имеет свои законы функционирования, которые не сводятся только к 
свойствам отдельно входящих в неё элементов. Необходимость внедрения 
системного анализа обусловлена и тем, что в настоящее время всё большее 
количество научных исследований выходит за рамки отдельных дисциплин 
и носит комплексный, междисциплинарный характер или находятся на сты-
ке двух или даже нескольких наук. Так, в исследованиях В.И. Баландина с 
соавторами (1986) системный анализ комплекса психопедагогических и ме-
дицинских показателей основан на элементах кибернетики, что позволило 
с большой точностью прогнозировать индивидуальные уровни спортивных 
достижений. Таким образом, интеграция наук имеет большое значение для 
создания систем любой деятельности.
Задача автора статьи состоит в том, чтобы:
1. Ознакомить уважаемых коллег с современными тенденциями разви-
тия спортивной науки.
2. Сориентировать молодых ученых, докторантов, аспирантов и соис-
кателей с приоритетными направлениями научных исследований в спорте 
высших достижений на стыке наук. 
Основной проблемой системного анализа является поиск факторов об-
разующих систем, которые и будут определять дееспособность системы в 
целом. Это очень важно как в спорте высших достижений, так и при реше-
нии проблем детско-юношеского спорта. Например, рассматривая процесс 
спортивного отбора и этапа начальной подготовки, процесс обучения явля-
ется главенствующим. Он представляет собой, по сути, основную социаль-
ную функцию детей и подростков. Систему, обеспечивающую успешность 
этого этапа, на наш взгляд, могут представлять четыре блока факторов.
Первый - факторы мотивации индивидуальной направленности лично-
сти (психологические). Второй - фактор, характеризующий развитие психи-
ческих процессов (внимание, мышление, восприятие, память) и умственные 
способности индивида (психологический блок). Третий блок составляют 
факторы здоровья и физического развития (медико-биологический блок). 
Четвёртый блок представлен режимом спортивных занятий, адекватностью 
физических нагрузок (педагогический блок). Системный анализ всех этих 
факторов, их взаимодействия позволят влиять на результативность спор-
тивной деятельности. Кроме того, системный подход позволит дать инди-
видуальную оценку спортсмену и выявить пути коррекции работы с ним по 
каждому из блока факторов.
Обобщая современные исследования учёными сильнейших спортсме-
нов мира, результаты теоретических и экспериментальных данных, мето-
дических принципов общей теории системно-структурного подхода рядом 
ведущих учёных мира была выдвинута концепция многофакторной систе-
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мы подготовки. В ней процесс тренировки представлен только одной из 
подсистем, взаимосвязанной с процессом соревнований и направленного 
восстановления.
Исходя из методологических принципов системно-структурного под-
хода в теоретическом аспекте это определило положение о том, что при 
организации системы подготовки спортсменов на этапе совершенствова-
ния высшего спортивного мастерства необходимо наличие и функциони-
рования следующих подсистем: 1) прогнозирование; 2) моделирования и 
отбора; 3) тренировки, соревнования и направленного восстановления как 
единого педагогического процесса; 4) материально-технического обеспе-
чения; 5) повышения специальных знаний и педагогического мастерства 
тренеров, и самосовершенствования спортсменов. 
Для более полного понимания и осмысления сложной иерархической 
системы процесса управления тренировочным процессом и системы под-
готовки в полном объеме, необходимо выделение трех основных уровней.
Первый уровень – основной, целеполагающий отражает модель сорев-
новательной деятельности, иначе говоря, модель потребного будущего и 
двигательные задачи по Н.А. Бернштейну, необходимую для достижения 
планируемого результата с учетом динамики соответствия модельным при-
знакам текущих внешних (двигательных) и внутренних (физиологических) 
значений и компонентов соревновательной деятельности конкретного спор-
тсмена.
Второй уровень представлен информационными образованиями, по-
средством которых осуществляется соревновательная деятельность, к ко-
торым относятся техническая, тактическая, психологическая и другие сто-
роны подготовленности.
Третий уровень отражает состояние систем организма и психики спор-
тсмена. Это обусловлено всесторонним анализом причинно-следственных 
взаимосвязей элементов системы на первом и втором уровнях и условиях 
их функционирования в зависимости от состояния основных систем орга-
низма спортсменов. Представленная трехуровневая система обеспечивает 
высокое качество управления, а критерием эффективности системы можно 
считать степень достижения цели.
Если говорить более обыденным языком, планирование начинается с 
конечного результата. Определяются главные соревнования сезона и ре-
зультаты, которые должны быть показаны. Далее определяются показатели 
соревновательной деятельности, которые должны соответствовать заплани-
рованному результату. Ими могут быть результаты на отдельных участках 
дистанции, длина и частота шагов в циклических видах спорта, количество 
и эффективность боевых действий в единоборствах. В итоге определяет-
ся уровень результатов в контрольных соревнованиях и прикидках. Таким 
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же образом и для других показателей, характеризующих подготовленность 
спортсмена, определяется их модельный (плановый) уровень и время, когда 
этот уровень должен быть достигнут. При этом очень важно чтобы даты, 
когда мы контролируем уровень того или иного показателя совпадают с пе-
риодом тренировки, посвященной развитию этого качества.
Выводы и практические рекомендации. 
Преимущества представленной парадигмы планирования и управления 
подготовки спортсменов обусловлены следующими критериями:
1. Конкретность - каждое качество развивается до того уровня, который 
необходим, чтобы обеспечить запланированный результат, а все трениро-
вочные средства подбираются так, чтобы достичь именно этого уровня.
2. Контролируемость - использование валидных промежуточных тестов, 
дает возможность по нескольку раз в месяц контролировать правильность 
хода подготовки, сравнивать достигнутые показатели с запланированными 
и оценивать качество проделанной работы.
3. Возможность анализа - после окончания каждого периода подготовки 
появляется возможность его подробного анализа. Можно детально оценить 
все, что удалось и не удалось достичь на каждом этапе подготовки.
4. Возможность совершенствования. Результаты проведённого анализа 
позволяют внести необходимые коррективы в план последующего периода 
или этапа подготовки. Актуально, если у спортсмена есть такие планы и 
результаты их выполнения за прошедшие 2-3 года, значит, управлять его 
подготовкой можно более эффективно и точно.  Использованием подоб-
ной схемы работы достигается полное взаимопонимание и продуктивное 
сотрудничество между тренером и научным работником, а именно:
-все плановые (модельные) показатели формируются в ходе совместной 
работы с учетом результатов обследований прошедшего периода подготов-
ки;
- каждое тестирование текущего сезона представляет равный интерес 
для тренера, самого спортсмена, научного работника, являясь при этом 
предметом их совместного анализа и дискуссионного обсуждения;
-любая коррекция, предлагаемая и вносимая в тренировочный процесс 
на основании такого анализа, является результатом совместного консоли-
дированного решения и предусматривает, равную заинтересованность в 
успехе и равную степень ответственности при неудаче.
Теперь о втором аспекте нашей статьи: научные исследования, связан-
ные с проблемой спорта высших достижений и подготовкой спортивных 
резервов, направлены сегодня на разработку и реализацию комплексных 
программ подготовки по видам спорта на всех этапах становления, раз-
вития и реализации высшего спортивного мастерства, а также научно-
теоретическое изучения и исследования механизмов, реализующих двига-
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тельную деятельность, их диагностику и контроль.
По большому счету, современная научная проблематика должна пресле-
довать цель максимального приближения спортивной науки к нуждам прак-
тики и достижения конкретных конечных результатов. Все вышесказанное 
и определяет ряд перспективных научных исследований инновационных 
спортивных технологий:
-научно-методическое обоснование и обеспечение подготовки спор-
тсменов высокой квалификации и членов сборных команд России;
- спортивная ориентация, отбор и научно-методическое обеспечение в 
процессе многолетней подготовки;
-научное обеспечение и обоснование построения и содержания трени-
ровочного процесса на разных по направленности этапах спортивной под-
готовки;
-научное обоснование и совершенствование комплексной системы 
средств и методов повышения и восстановления работоспособности спор-
тсменов;
-медико-биологическое и информационное обеспечение подготовки 
спортсменов высокого класса и спортивного резерва;
-совершенствование психологической подготовки спортсменов высокой 
квалификации.
В заключение хотелось бы выразить пожелание и надежду, что молодые 
ученые, которые посвятят себя исследованиям выше перечисленных науч-
ных направлений, смогут на современном научном уровне создать новые, 
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Сучасний учбовий процес, стиль життя та його прискорений ритм ви-
кликають у студентів втому, перевтому і, природно, потребують від них 
більшої уваги, додаткової фізичної та психічної енергії. З метою запобігання 
такого стану Р. Г. Захаров [2] рекомендує використовувати рекреаційний 
відпочинок поза постійного місця проживання, а саме: за межами міст або 
санаторно-курортних місцях.
 Якщо вам набрид відпочинок «на дивані» і якщо ви не можете жити 
без нових відчуттів, то ваш порятунок - активний відпочинок. Відпочинок 
повинен бути активним і проводитись на свіжому повітрі. Вільний час – 
це частина позаробочого часу, призначена для фізичного, інтелектуального 
розвитку і відпочинку людини. Для людини дуже важливим є правильно 
організований короткочасний відпочинок (з поверненням щоб переночу-
вати в місця постійного мешкання – використовуються внутриміські та 
приміські зелені зони). Його перевага полягає в тому, що він не пов’язан 
з різкою зміною клімату, і відпочиваючий не потребує акліматизації до 
нових природних умов. Тож для організації короткочасного відпочинку 
обов’язково повинні бути відведені місця у населених пунктах будь-якої 
кліматичної зони. До активного короткочасного відпочинку віднесено: ту-
ризм, рухливі та спортивні ігри, екскурсії, прогулянки [2,3,4].
 Нудьгуєте? Бажаєте вирватися з сірих міських буднів, поринути в при-
году? У цьому допоможуть рухливі ігри або сучасні квести, ось справжній 
спосіб внести різноманітність до життя! Все це не залишить вас байдужими, 
навчить подоланню своїх комплексів, фізична напруга загартує і зробить 
гарним тіло і привнесе в повсякденне життя безліч неповторних відчуттів!
 Будь-який освічений керівник на виробництві, педагог-викладач 
розуміють, що фізично та психічно здорова людина, людина, яка добре 
відпочила після буденних навантажень є запорукою успіху у будь-якій 
справі. Тому організація та участь у сучасних квестах молоді та людей 
старших поколінь це ідеальне рішення для проведення дійсно активного 
відпочинку та можливість наситити її новими відчуттями, поринути у при-
году, отримати новий життєвий досвід вирішення різноманітних ситуацій[1, 
3].
 Пригодницька гра (синоніми: Мандрівка, Квест (англ. quest — пошуки), 
Adventure (переклад з англ. — пригода)) — один з основних жанрів гри, які 
потребують від гравця рішення розумових задач для переміщення по сюже-
ту. Сюжет може бути визначеним або навіть давати багато різних варіантів, 
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які будуть залежати від вибору гравця. 
 Квест - тематична командна гра-пригода, метою якої є змагання з 
іншими командами за лідерство в подоланні ланцюжка завдань сценарію. 
Кількість учасників в командах може бути від 3 до 5 чоловік, а загальна 
кількість учасників гри може сягати 200 чоловік.
 Мета гри — розшифрувати місце на обумовленій території, а також ви-
конувати дії, необхідні для проходження завдання (ігрового, екстремально-
го, інтелектуального). 
 На початку гри всі одночасно отримують однакові завдання. Кожне за-
вдання несе в собі прихований код, який дозволяє рухатись до наступної 
ключової точки. Перемагає команда, яка виконала всі завдання, відвідала 
всі контрольні точки швидше ніж інша (інші) команди та першою при-
була на фініш. Сам по собі код являє собою звичайну циферно-буквенну 
комбінацію, а ось її пошук потребує немалих інтелектуальних зусиль, 
логіки, вміння працювати з інформацією, сміливості, швидкого прийняття 
креативних рішень для вирішення виникаючих нестандартних ситуацій під 
час руху маршрутом. Маршрут гравцям заздалегідь невідомий, його коман-
да дізнається тільки в процесі гри, розкриваючи коди і переміщуючись від 
однієї контрольної точки до наступної. Ліс, закинуті будівлі, тунелі, підвали, 
дахи домів – все це місця, куди можливо закинути квест. Код доступу до на-
ступного рівня може виявитися саме там, і справжній квестер не пожалкує 
зусиль на його здобуття. Тобто, кожна мить приховує в собі нові повороти, 
нові загадки та екстремальні маршрути.
 Квести розділяють на різновиди за місцем (indoor, outdoor) та 
територією проведення (місто, область, країна), типу проходження 
(лінійний, нелінійний), способу переміщення по маршруту (пішки, на авто 
або інший вид транспорту, комбінований або екстремальний), типу завдань 
(інтелектуальні, пошукові, екстремальні, ігрові, фотозавдання, орієнтування 
на місцевості, виконання прикладних фізичних вправ і т.п.), драматургії 
(техніка, театралізація, екскурсія або квест-туризм).
 Для участі у квестах гравці повинні мати обов’якове обладнання: 
автомобіль класу В з повним баком палива, або інший вид транспорту ( 
за сюжетом гри) перевірений заздалегідь на справність;
карта міста або регіону, в якому проходить гра;
компас;
 - мобильний телефон з функцїєю прийому/відправки SMS;
переносний ліхтарик для кожного гравця зі змінним комплектом 
акумуляторів;




 - ноутбук з виходом в Інтернет та картою міста;
 - зарядні пристрої;
 - рації.
 Як приклад можна навести квест відомий ще з середини минуло-
го століття - військово-спортивна гра ,,Блискавиця”. До квестів сучасних 
віднесемо пейнтбол, Laser Strike, авто-квест та інші сюжетні ігри-пригоди.
 Тож перевага для молоді квест-гри перед рухливими іграми полягає в 
тому, що вона дозволяє не тільки активно провести вільний час, а ще й 
проявити свої прихованні якості і потенційні можливості, розвивати талан-
ти, ерудицію і кмітливість, комунікативні навички, навчитись блискавично 
та не за шаблоном мислити і діяти як самостійно, так і у складі команди, 
пережити викид адреналіну та емоційного підйому, реалізувати жагу при-
год. Тому в квест охоче грають всі, а особливо молодь. Гра дуже динамічна, 
з постійною зміною подій, місць. Квест не дає нудьгувати, дозволяє по-
новому подивитись на знайомих людей, придбати нових друзів, дізнатись 
про маловідомі місця або історичні моменти, отримати заряд справжньої 
бадьорості, залишити у пам’яті незабутні моменти розваги та приємне 
відчуття перемоги.
 Справжній активний відпочинок – це те, що робить життя яскравим, 
підвищує рівень опору організму до хвороб, залишає у пам’яті позитивні 
емоції від пригод у яких побували.
Література
Былеева Л., Яковлев В. Подвижные игры. М: Физкультура и Спорт, 1965. – 192с.1. 
Захаров Р.Г. Тенденция развития рекреационных потребностей человека / Р.Г. Захаров // 2. 
Экономические, экологические и демографические проблемы здоровья: т. Всесоюзн. конф. 
– Ч. 2. – М.: АН СССР, Ин-т филосифии, 1984. – С. 60-63.
Копилов Ю.А.//Матер.VI научно-практ. конф. « Людина, здоров'я, фізична культура і спорт 3. 
у світі, що змінюється,» Коломна, 1996.- 68с. 








преподаватель физического воспитания высшей категории
Днепродзержинский энергетический техникум
Поступила в редакцию 27.10.2011г.
42
Разминка  бегунов и тренировочные «режимы» 
работы при интегральной  подготовке  на 
«дорожке»
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1
На разминку бегуны на различные дистанции перед тренировкой или 
контрольным бегом, как и перед соревнованиями, должны отводить не ме-
нее 35-45 минут.
Проводя разминку, необходимо предусмотреть, чтобы она создавала 
морально-психологическую установку и физиологическую доминанту на 
максимально быстрый, ри тмичный и свободный стартовый разбег и бег по 
дистанции, не нарушая слаженные координационные физические, техни-
ческие и тактические характеристики беговой программы, а поддерживала 
и углубляла их.
Практически это означает, что в упражнениях разминки должны содер-
жаться основные специфические черты, соответствующие техническим 
элементам предстоящего спортивного и трудового процесса в основной 
части тренировочного урока, как по содержанию, так и по форме, как по 
ритму, так и по интенсивности.
Следует считать целесообразным, что введение упражнений в ускоряю-
щемся темпе от умеренного до среднего, от среднего до максимально бы-
строго, при произвольном расслаблении неработающих мышц, в процессе 
всего тренировочного занятия служит:
- гармоничному и естественному врабатыванию всех функциональных 
систем; 
- и адекватному приспособлению организма к предстоящей двигатель-
ной деятельности. 
При этом, для обеспечения и эффективного усвоения наиболее произ-
водительного ритма необходимо, чтобы наивысшие темпы применяемых 
упражнений несколько превышали около предельные и максимальные со-
ревновательные темпы, но на контролируемых скоростях.
Применяемые в разминке и основной части тренировки беговые отрез-
ки дистанций и интервалы отдыха между ними не должны быть одинако-
выми.
Это создает и обеспечивает условия для большого разнообразия варьи-
рования применяемых средств и эффективности разминки и всего трени-
ровочного урока, что является существенным психологическим и эмоцио-
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нальным фактором, обеспечивающим неослабевающий интерес к занятиям, 
контрольным тренировкам и соревнованиям.
Такая разминка и занятие в целом создают наилучшие условия для про-
цессов окисления продуктов неполного распада органических веществ и 
более быстрого, активного и полного восстановления организма, с превы-
шением до рабочей работоспособности, как в период трениро вки, так и по-
сле нее.
Не только разминка, но и вся тренировка должны опираться на законы 
врабатывания И.П. Павлова, оптимума и пессимума частоты и силы раздра-
жения Н.Е. Введенского, доминаты А.А.Ухтомского и т. д.
Эти законы, принципы, методы и правила предполагают: 
1) постепенное врабатывание организма и усвоение оптимального рит-
ма на данное время; 
2) оптимальное чередование по частоте процессов возбуждения и тор-
можения в клетках ЦНС;
3) ритмическое и последовательное напряжение и расслабление муску-
латуры и работы и отдыха всего организма;
4) наиболее эффективное повышение лабильности и возбудимости 
нервно-мышечного аппарата и других функциональных систем организма; 
5) естественный и высоко координированный по технике выполнения 
бег, характеризуемый широкой амплитудой движений и максимальным 
произвольным расслаблением мышц, не участвующих в работе; 
6) периодическое преодоление так называемого «скоростного барьера»;
7) воспроизведение и усвоение более высокого ритма деятельности 
функциональных систем, чем тот, который был накануне;
8) комплексное и интегральное развитие скоростных и скоростно-
силовых качеств;
9) совершенствование необходимых функциональных возможностей и 
способностей организма спринтера и бегуна любой другой соревнователь-
ной дистанции;
10) проявление всех элементов качества быстроты и скорости  в их сово-
купной и комплексно реализованной двигательной деятельности;
11) совпадение модельных и реальных характеристик выполнения 
упражнения в тренировочных занятиях, контрольном беге и в условиях на-
пряженной и жесткой соревновательной борьбы;
12) достижение реализации и подобия идеального выполнения двига-
тельных действий в соревновательных условиях соперничества на беговой 
дорожке стадиона.
При интегральной подготовке на «дорожке» у бегунов на разные дис-
танции в занятиях микроциклов накопления и расходования работоспособ-
ности (МНР и МРР) на этапах отдаленной и непосредственной подготовки 
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к соревнованиям (ЭОПС и ЭНПС) могут быть использованы: в зависимо-
сти от целей и задач тренировочного процесса годичного цикла, как по 
структуре, так и по содержанию, программы различных режимов работы 
при повторном методе тренировки, а именно: 
А) Режимы работы на относительно «длинных» отрезках: 800, 1200, 
1600, 3600 м на этапах отдаленной и непосредственной подготовки к со-
ревнованиям (ЭОПС и ЭНПС)  в микроциклах накопления работоспособ-
ности (МНР):
1. Режим «В» - 3-4 повторения на отрезках от 800 до 3600 м. Повторение 
со второго отрезка - при восстановлении ЧСС до 105-115 уд/мин. и т.д.;
2. Режим «В» - оптимальный - 1-2 повторения на отрезках от 800 до 
3600 м. Повторение со второго отрезка - при восстановлении ЧСС до 105-
115 уд/мин.;
3. Режим «В», переходящий в режим «А» - 4-5 повторения на отрезках 
от 800 до 3600 м. Повторение следующего отрезка - при восстановлении 
ЧСС до 105-115 уд/мин.;
4. Режим «А» - 2-3 повторения на относительно «длинных» отрезках от 
800 до 3600 м. Повторение следующего отрезка - при восста новлении ЧСС 
до 125-145 уд/мин.;
5. Режим «Д» - 1-2 повторения на относительно «длинных» отрезках от 
800 до 3600 м. Повторение следующего отрезка - при восстановлении ЧСС 
до 90-96 уд/мин., или непрерывная работа умеренной интенсивности (И-1, 
И-2, И-3) продолжительностью до 60-90 мин.;
Б) Режимы работы на относительно «коротких» отрезках: 50, 100, 200, 
300, 400 м на этапах отдаленной и непосредственной подготовки к соревно-
ваниям (ЭОПС и ЭНПС) в микроциклах расходования работоспособности:
1. Режим «В» - 4-5 повторений на отрезках от 50 до 400 м. Повторение 
следующего отрезка - при восстановлении ЧСС до 102-108 уд/мин.;
2. Режим «В» - оптимальный - 1-2 повторения на отрезках от 50 до 400 
м. Повторение со второго отрезка - при восстановлении ЧСС до 102-108 уд/
мин.;
3. Режим «В», переходящий в режим «А» - 6-8 повторения на отрезках 
от 50 до 400 м. Повторение следующего отрезка - при восстановлении ЧСС 
до 102-108 уд/мин.;
4. Режим «А» - 6-8 повторений на отрезках от 50 до 400 м. Повторение 
следующего отрезка - при восстановлении ЧСС до 125-145 уд/мин.;
5. Режим «Д» - 1-3 повторения на отрезках от 50 до 400 м. Повторение 
следующего отрезка - при восстановлении ЧСС до 90-96 уд/мин.
Примечание: режим тренировочной работы «Е» выполняется:
- при разминочном, восстановительном и «заключительном» беге в кон-
це занятия при ЧСС от 100 до 130 уд/мин на так называемом допороговом 
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тренировочном уровне; 
- данный тренировочный режим не имеет выраженного тренирующего 
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1
Физиологические процессы, обеспечивающие двигательную деятель-
ность, совпадают во времени с процессами, лежащими в основе речевой 
характеристики и осознания этой деятельности. Вот почему в процессе 
формирования и совершенствования двигательных навыков большое зна-
чение имеет вторая сигнальная система человека, функционирующая в тес-
ном единстве с первой сигнальной системой. В связи с этим, мысленный 
подсчет темпа и ритма движений, идеомоторное мысленное проигрывание 
и образное представление элементов техники спринтерского бега и других 
упражнений, должны каждый  раз предшествовать выполнению любой 
двигательной деятельности бегуна.
Развитие пластичности нервной системы лучше всего достигается при 
всесторонней физической, технической, теоретической, тактической и 
морально-психологической подготовке, когда тренировка, по возможности, 
охватывает все стороны совершенствования организма спортсмена. 
Такая подготовка, с применением различных по форме и содержанию 
разнообразных средств физического воспитания, проводимых в различных 
условиях, при многообразной деятельности двигательного анализатора, 
способствует:
- комплексному развитию физических качеств;
- совершенствованию функциональных способностей;
- достижению высокого уровня нервно-мышечной координации двига-
тельного аппарата;
- согласованной регуляции системы внутренних органов. Все это спо-
собствует проявлению положительных и эффективных факторов и показа-
телей, как у бегунов на коротких, так и на средних и длинных дистанциях.
В достижении оптимальной возбудимости ЦНС и различных систем 
организма и усвоении оптимального ритма деятельности - суть рациональ-
но спланированной, организованной и правильно проведенной разминки 
и основной части тренировочного занятия, где постепенное врабатывание 
организма играет важнейшую роль в подготовке и развитии скоростных и 
скоростно-силовых способностей спринтера и бегунов на более длинные 
дистанции. 
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Поэтому, в тренировочном занятии спринтеру и бегуну, выступающе-
му на соревнованиях на любых других дистанциях, необходимо проводить 
такую разминку, которая бы обеспечила оптимальную возбудимость в дея-
тельности всех сторон и систем его организма, а также высокий уровень 
функциональной подвижности нервных процессов.
Примером такой разминки для спринтеров и для бегунов другие на раз-
личные дистанции может быть следующая последовательность выполне-
ния упражнений:
1) проведение непродолжительной, свободной и ненапряженной ходьбы 
(30-50 м);
2)  полный самоконтроль за произвольным расслаблением всех мышеч-
ных групп, начиная с лице вых и кончая мышцами пальцев рук и ног.  Прой-
ти, таким образом, еще 50 - 80 м.
3) произвольное, свободное и ритмическое чередование интенсивности 
в ходьбе:
- от медленной ходьбы - к свободной и ненапряженной быстрой и ча-
стой ходьбе, и снова - к медленной, спокойной и расслабленной ходьбе (80 
-100 м);
- найдя необходимый естественный ритм движений, перейти от легкой 
и ненапряженной ходьбы на такой же легкий, свободный и ритмичный 
бег(100 – 150 м);
4) ступенчатообразное изменение скорости бега:
- от низкой скорости бега - к средней;
- от средней скорости бега – к высокой;
- от высокой скорости бега - к околопредельной. 
Но, и в этом случае, изменение в интенсивности бега проводится при 
контролируемых скоростях и эффективном произвольном расслаблении 
мышц.
Спортсмены, при таком чередовании скоростей, пробегают 200-300 м и 
снова переходят на ритмичную ходьбу. 
От дохнув в ходьбе и расслабив мышцы, 2-3 раза спортсмены пробегают 
с ускоре нием отрезки дистанций от 50 до 150 м. Повторение бега на от-
резках дистанций перемежается отдыхом в ходьбе, примерно на такое же 
расстояние. 
Каждое новое ускорение пробегается все быстрее и быстрее: цель - до-
стичь через 2-3 такие пробежки частоты пульса или ЧСС до 160-170 уд/
мин.
Этим обеспечивается оптимальный уровень раз вертывания аэробных и 
анаэробных   процессов, так как при повторных нагрузках потребление кис-
лорода организмом бегуна, как бы пульсирует, то опускаясь, то поднимаясь, 
достигая после бега на отрезках дистанций, в первые 15-20 секунд отдыха в 
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так называемой «стоящей паузе», т.е. максимальных величин. 
Таким образом, уже в начале тренировочного урока мы создаем усло-
вия для эффективного врабатывания организма и усвоения оптимального, 
нового и более высокого ритма двигательной деятельности для спортивной 
тренировки бегунов на любой из избранных основных соревновательных 
дистанций. 
Далее, успокоив дыхание, необходимо в начале основной части трени-
ровочного занятия  выполнить 3-4 ускорения с высокой, но не предельной 
скоростью на отрезках от 60 до 200 метров, с прогрессивно сокращающи-
мися паузами отдыха.
 Например, в серии отрезков дистанций 4х200 м,  после бега, с возмож-
ной около предельной скоростью, при каждом повторении на 200-метровых 
отрезках: отдыхать, соответственно: 2, 1 и 0,5 минут после первого, второго 
и третьего отрезков дистанций.
 Этой работой достигается высокий уровень ферментативного распада 
углеводов и прогрессирующее около предельное, но все еще - оптимальное 
накопление молочной кислоты и кислородного долга в мышцах и крови 
бегуна.
 Эта нагрузка характеризуется значительным выделением тепла и разо-
греванием всего организма, что в еще большей степени повышает лабиль-
ность и возбудимость ЦНС и нервно-мышечного аппарата и подготавлива-
ет спринтера и бегуна любой другой дистанции к работе большой, около 
предельной и максимальной мощности.
После этого выполняются специально подобранные общие и развиваю-
щие упражнения в движении, на месте и у опоры с большой амплитудой и 
свободой движений.
Спустя 5-7 минут после полной ликвидации кис лородного долга в сере-
дине основной части тренировочного занятия применяются специальные 
беговые упражнения с целью достижения и освоения около предельного 
темпа и быстроты движений. 
Для этого выполняются 2-3 ускорения на 50-80 м. Третье ускорение - 
самое быстрое.
После ускорений - отдых  2-3 минуты. 
Далее выполняется бег, с высоким подниманием  бедра или полубедро-
дриблинг и семенящий бег, от 1 до 2 раз  на дистанции 30-40 м, в ускоряю-
щемся темпе, с переходом в спринтерский бег, с максимально возможной 
частотой шага и расслаблением неработающих мышц. 
Между ускорениями проводится ходьба на расстояние несколько боль-
шее, чем длина ускорений, с потряхиванием и расслаблением мышц, до 
полного успокоения дыхания.
Около предельная функциональная подвижность нервных процессов у 
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бегуна на данном тренировочном уроке достигнута. Дости гнут также опти-
мальный уровень возбудимости ЦНС и нервно-мышечного аппарата, ото-
бражающих внутреннюю ритмику физиологических процессов, обеспечи-
вающих выполнение работы любой интенсивности и мощности.
Теперь стоит задача – поддержать до конца основной части урока, на-
сколько это возможно, и, при благоприятных условиях, превысить эти функ-
циональные возможности и изменения ЦНС, нервно-мышечного аппарата 
и внутренних органов путем оптимального чередования соответствующей 
тренировочной нагрузки и столь же эффективного режима отдыха. 
Очевидно, что оптимальными интервалами отдыха, после выполнения 
представленных выше интенсивных скоростных и скоростно-силовых на-
грузок, являются такие, при которых все еще сохраняется послерабочее по-
вышение возбудимости нервных центров и, вместе с тем, в значительной 
степени погашается  кислородная задолженность и восстанавливается вну-
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Застосування тайм-менеджменту викладачем 
фізичної культури та виховання
Городинський С.І.
Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича
1
Кожен урок – це не лише заплановані дії та вправи, це і виховний процес, 
і робота з молодіжним колективом, за допомогою якої досягається постав-
лена мета. Наразі проблема фізичного виховання – це, як вже зазначалося, 
низька відвідуваність, що позначається на стані здоров’я кожного студента 
окремо [1, 2, 5]. Низька зацікавленість та мотивація позначаються на роз-
витку кожної особистості як фізично, так і духовно. Саме тому викладачеві 
слід ретельно планувати урок, проте часто це не зовсім можливо, оскільки 
навантаження на викладача достатньо серйозне. 
Проблему раціонального використання часу вирішує тайм-менеджмент 
— мистецтво та вміння управління часом. Найчастіше корпоративний 
тайм-стандарт втілений у формальних робочих регламентах, проте сьогодні 
звернемо увагу на те, що можна використовувати особисто для підвищення 
ефективності використання часу.  
Наочно продемонструвати тайм-менеджмент можна на прикладах: на-
перед заготовлені корисні готові текстові блоки і форми у відповідних про-
грамах, наприклад, у поштових клієнтах це розроблені бланки листів для 
кожної тематики. Така форма, з’являючись людиною при постановці задачі, 
сама “нагадає”, які значимі параметри задачі необхідно вказати;
Розроблені наперед бланки анкет чи опитувань, які застосовують-
ся в роботі, разом із файлом, в якому автоматично робиться вирахування 
результатів. Наприклад, при опитуванні студентів з приводу мотивації вже 
готові заповнені бланки можна обробити за допомогою програми Excel в 
наперед підготовленій формі. Таку форму легко створити, записуючи фор-
мули, які автоматично підрахують введені дані;
Систематизація інформації за допомогою зрозумілого та корисного про-
грамного забезпечення. Це можуть бути програми як для планування, так і 
для збереження особистих даних про кожного студента. Такі програми слід 
підбирати та вивчати особисто.
Як бачимо, певні дії можуть значно економити час. Спрощення бага-
тьох дій дозволить ефективно використовувати час, а постійна практика 
дозволить автоматично поводитися так, щоб робота виконувалась швидко 
та приємно. Зупинимось на тому, які ж категорії тайм-менеджменту можна 
втілити на практиці, та яким чином.
Особистий (персональний) тайм-менеджмент. Найбільш тонким питан-
ням у формулюванні таких стандартів є дотримання балансу між волею і 
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примусом, корпоративне втручання в ті і тільки ті аспекти техніки особистої 
роботи людини, що значимі для ефективності всієї організації в цілому. Роз-
робити стандарти, наприклад: викладачі повинні здавати документацію не 
пізніше 6 години, у встановленому вигляді. Продиктовані такі умови часто 
тісним зв’язком з іншими співробітниками та керівництвом, а також полег-
шенням співпраці між усіма ними. Стандарти слід доносити аргументовано 
та пояснювати, чим це викликано. Проте треба розрізняти особистий тайм-
менеджмент на роботі та поза роботою. Якщо робочий тайм-менеджмент 
часто продиктований умовами керівництва, то особистий повністю зале-
жить від людини, її знань та уподобань.
Командний тайм-менеджмент. Цей розділ стандарту містить правила 
“тайм-менеджерської” взаємодії “по горизонталі”. Це найбільш значима 
область для корпоративного стандарту, оскільки саме питання взаємини 
співробітників, узгодження індивідуальних цілей, планів і пріоритетів в 
умовах неминучих функціональних і особистісних конфліктів, вимагають 
корпоративного централізованого регулювання. Для цього в колективі 
слід проводити постійно тренінги з виїздами на природу або іншими кор-
поративними зустрічами. На тренінгах необхідно проводити навчання та 
відпрацювання навиків, необхідних для роботи, роздавати матеріал, легкий 
для освоєння та запам’ятовування. 
Корпоративний тайм-менеджмент. Стандарт у цьому розділі регулює 
відносини “по вертикалі”, причому як від начальника до підлеглого, так 
і в зворотну сторону. У будь-якій організації вертикальні комунікації бу-
дуються на основі дружніх та товариських стосунків для полегшення та 
підвищення ефективності комунікацій, але необхідно регулювати важливі 
рішення та делеговані повноваження письмово. Для цього слід розробити 
необхідну документацію.
Зупинимось детальніше на особистому тайм-менеджменті. 
Систематизація навчальної програми на даний момент значно полегшується 
із існуванням програмного забезпечення (Microsoft Office, OpenOffice 
тощо). Проте опрацювання особистої інформації вимагає іншого підходу. 
Планування можна здійснювати багатьма шляхами. Наприклад, вико-
ристання стандартного календаря у мобільному телефоні дозволить вста-
новлювати нагадування про важливі події. Для тих, кому слід планувати 
цілі проекти із багатьма задачами, краще використовувати відповідне про-
грамне забезпечення. Таким може бути програма OpenProj, безкоштовна 
та доступна, яка дозволяє користуватися практично усіма інструментами, 
необхідними для планування: діаграмами, графіками, схемами, діаграмою 
Ганта тощо. Також доволі зручною являється вже знайома багатьма нам 
програма Outlook, де окрім електронної пошти можна зберігати безліч да-
них та оперувати ними.
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Управління значно полегшується із вмінням досягати цілі з менши-
ми затратами часу та зусиль. Задля цього необхідно використовувати 
індивідуальний підхід до кожного студента, знати його мотиви, інтереси, 
переваги та недоліки [2, 4]. Налагодженню стосунків у групі допоможе 
робота над ефективністю комунікацій, а також проведення періодичних 
тренінгів. Задля економії часу їх треба розробити один раз, використовую-
чи потім постійно.
Контролювати хід завдань допоможуть ті інструменти, які використову-
ються при плануванні. Співставлення запланованих строків та фактичного 
виконання дозволить одразу побачити відхилення та прийняти міри. Дуже 
актуальними в даних ситуаціях стануть програми CRM, які дозволяють 
зберігати інформацію по кожній людині окремо, оперативно шукати та ви-
користовувати. Таке програмне забезпечення дозволить мати під рукою всі 
дані по кожній дитині: персональну інформацію, дані про спортивні досяг-
нення, результати опитування та анкетування, мотиви, інтереси тощо. По-
шук, обробка та редагування інформації у такому вигляді значно економить 
час, що дуже важливо для викладача.
Таким чином, тайм-менеджмент дозволить викладачеві ефективно 
використовувати власний час, як робочий, так і особистий. Планування, 
організація та контроль уроків та пар з фізичної культури та виховання та-
ким чином стануть набагато цікавішими та ефективнішими.
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Педагогічні умови формування готовності 
підлітків до вольових напружень у процесі занять 
фізичною культурою
Дудник І.О.
Черкаський національний університет імені Богдана Хмельницького
1
Постановка проблеми. Зацікавленість суспільства у розробці науково 
обґрунтованої системи формування особистості потребує поглиблених 
досліджень теоретичних і методичних проблем виховання волі, розробки 
методів діагностики прояву вольових напружень [1, 4, 5]. У даний час рівень 
дослідження проблеми формування волі у сучасній психолого-педагогічній 
науці не відповідає завданням, які поставило суспільство.
Недостатня увага до проблеми формування волі та її слабка розробка 
зазначалися в роботах А. Артюшенка, К. Бабаяна, І. Беха, Є. Ільїна, А. Пуні, 
Є. Щербакова, В. Іваннікова та ін. Між тим, звернення до людського факто-
ра як до одного з резервів соціально-економічного розвитку країни визначає 
практичну актуальність подальших досліджень вольової сфери особистості 
і закономірностей її формування, оскільки здатність до вольової регуляції 
є високозначущою для багатьох видів професійної діяльності і суспільно 
активної поведінки (В. Калін, Р. Шайхтдінов, Т. Шульга та ін.)
Вивчення стану даної проблеми в освітній практиці загальноосвітньої 
школи показало, що процес формування в учнів готовності до прояву во-
льових напружень можна характеризувати як безсистемний і некерова-
ний з боку педагогів. Аналіз психолого-педагогічної літератури за темою 
дослідження дозволяє констатувати, що до цього часу не вивчені й не 
визначені педагогічні умови формування в учнів готовності до прояву во-
льових напружень. Не обґрунтовані також зміст, форми і методи формуван-
ня вольової сфери підлітків у процесі занять фізичною культурою. Усе це 
вказує на актуальність обраної теми дослідження.
Мета статті – вивчити компоненти готовності учнів до вольових 
напружень, визначити й експериментально перевірити ефективність 
педагогічних умов її формування.
З метою визначення рівнів сформованості у підлітків готовності до про-
яву вольових напружень був проведений констатувальний експеримент, у 
якому приймали участь 318 учнів загальноосвітніх шкіл. Експеримент про-
водився на базі Черкаської ЗОШ № 6. У процесі дослідження, крім аналізу 
психолого-педагогічної літератури були використані: метод експертної 
оцінки у процесі педагогічного спостереження, метод математичної оброб-
ки отриманих даних.
© Дудник І.О., 2011
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Ефективність розробленої експериментальної методики формуван-
ня у підлітків готовності до прояву вольових напружень у процесі занять 
фізичною культурою перевірялася під час формувального педагогічного 
експерименту, який проводився протягом двох років. У ньому приймали 
участь 188 (92 експериментальна і 96 контрольна групи) підлітків, які на 
початку експерименту навчались у шостому класі.
Результати дослідження. У результаті аналізу психолого-педагогічної 
літератури в структурі вольових напружень були виділені три компонен-
ти: когнітивний, мотиваційно-емоційний і діяльнісний. До кожного з цих 
компонентів визначені показники для оцінювання рівнів сформованості во-
льових напружень у підлітків. Когнітивний компонент проявлявся в системі 
теоретичних знань відповідно до навчальної програми з фізичної культури 
в загальноосвітніх школах. Показниками наявності когнітивного компонен-
та в підлітків були – повнота і міцність знань про сутність і значущість 
фізичного удосконалення. Мотиваційно-емоційний компонент відображав 
мотиви, потреби в фізичному та вольовому удосконаленні підлітків, інтерес 
до занять фізичними вправами. Показниками сформованості мотиваційно-
емоційного компонента були – сила і стійкість мотивів, інтерес до фізичного 
удосконалення, усвідомлена потреба та навчально-пізнавальна активність. 
Діяльнісний компонент відображав вольові напруження. Сформованість 
цього компонента у підлітків визначалася за показниками вольових напру-
жень у процесі виконання тестових фізичних вправ і завдань. Для оцінки 
вольових напружень за основу була взята методика В. Каліна, а також 
спеціально розроблені тестові вправи. В якості критерію для оцінки во-
льових напружень у підлітків нами була використана вольова складова у 
відсотках від загального результату виконання тестових фізичних вправ, а 
також ступінь поліпшення початкових результатів у наступних спробах під 
впливом прийомів стимуляції вольових напружень (у відсотках).
Означені структурні компоненти та показники стали передумовою для 
визначення високого, середнього і низького рівнів сформованості вольових 
напружень підлітків експериментальних і контрольних класів.
Високий рівень характеризується повнотою знань про сутність і 
значущість занять фізичними вправами з метою зміцнення здоров’я і 
підвищення загальної працездатності; стійким інтересом, високим рівнем 
усвідомленої потреби і пізнавальної активності на уроках фізичної куль-
тури; відповідальністю і готовністю до свідомого виконання поставлених 
завдань різного рівня складності; високим рівнем показників вольових на-
пружень у процесі виконання тестових фізичних вправ і завдань.
Середній рівень характеризується недостатньою повнотою знань про 
сутність і значущість занять фізичними вправами; стійким інтересом 
і мотивами тільки до цікавих завдань, які не вимагають значних зусиль; 
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розумінням позитивного впливу занять фізичною культурою, але неба-
жанням систематично займатися самостійно; слабким бажанням проявля-
ти пізнавальну активність у процесі виконання завдань; середнім рівнем 
показників вольових напружень у процесі виконання тестових фізичних 
вправ і завдань.
Низький рівень характеризується відсутністю систематизованих знань 
і не розумінням позитивного впливу від занять фізичними вправами; 
відсутністю усвідомленої потреби, інтересу і низьким рівнем пізнавальної 
активності на уроках фізичної культури; низьким рівнем показників вольо-
вих напружень у процесі виконання тестових фізичних вправ і завдань.
Узагальнення та систематизація отриманих результатів констатувально-
го етапу експерименту засвідчили, що 15,7 % учнів експериментальних і 
16,0% контрольних класів мали високий рівень прояву вольових напружень, 
відповідно 58,3 % і 58,0 % – середній, 26,0 % і 26,0 % – низький. Резуль-
тати розподілу підлітків за рівнями сформованості основних структурних 
складових (компонентів) вольових напружень на констатувальному етапі 
дослідження дали підстави для висновку про те, що на уроках з фізичної 
культури в загальноосвітніх школах формуванню вольової сфери учнів 
приділяється недостатня увага. Не відпрацьована методика, не визначені 
і не обґрунтовані педагогічні умови формування вольових напружень у 
процесі занять фізичною культурою у загальноосвітніх школах.
У процесі реалізації завдань експериментальної роботи було розроблено 
модель формування у підлітків вольових напружень на уроках з фізичної 
культури, яка забезпечила комплексний підхід до розв’язання поставленої 
проблеми. В основу моделі були закладені психолого-педагогічні умови 
формування вольових напружень у структурі процесу фізичної культу-
ри з вирішенням обов’язкових завдань оздоровчої, виховної й освітньої 
спрямованості. До основних психолого-педагогічних умов віднесено: 
наявність активної, напруженої й успішної діяльності при систематично-
му і поступовому збільшенні труднощів, узгодженість процесу формування 
вольових напружень з розвитком фізичних здібностей, рухових умінь і на-
вичок, готовність учнів до активної діяльності. В свою чергу формування 
в учнів готовності до активної діяльності передбачає комплекс умов, які 
забезпечують теоретичну, практичну й психологічну готовність. На нашу 
думку, саме від психологічної готовності до активної діяльності залежить 
успішність всього процесу навчання.
Результати підсумкових контрольних зрізів за розробленими показни-
ками засвідчили, що кількість учнів експериментальних класів з високим 
і середнім рівнями готовності до вольових напружень зросла, а з низьким 
– зменшилася. Так, в експериментальних класах у групі з високим рівнем 
сформованості вольових напружень кількість підлітків за період експери-
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менту збільшилась на 12,7 % і склала 28,4 %, а з низьким, навпаки, зменши-
лась на 10,2 % і склала 15,8 %. У контрольних класах досліджувані показни-
ки характеризувалися меншою позитивною динамікою. Все це підтверджує 
ефективність запропонованих нами педагогічних умов і моделі формуван-
ня у підлітків готовності до вольових напружень у процесі занять фізичною 
культурою в загальноосвітній школі.
Проведене дослідження не вичерпує всіх аспектів проблеми формуван-
ня у підлітків готовності до вольових напружень у процесі занять фізичною 
культурою. Перспективною є подальша розробка методики оцінювання во-
льових напружень, а також визначення педагогічних умов, змісту і методик 
формування вольової сфери в учнів загальноосвітньої школи.
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Волейбол -  как средство рекреации для студентов 
вуза
Дурыхин Е.В., Кравцов В.В., Манин О.Ю.
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. 
Шухова
1
В 1895 году, руководитель филиала Ассоциации молодых христиан в 
Ходиоке (штат Массачусетс) Уильям Морган , изобрел игру, которую на-
звал французским словом «mintonette». Основное назначение новой забавы 
сводилась к удовлетворению запросов, полезному развлечению определён-
ных слоёв общества, безусловных любителей здорового образа жизни, но 
не обременённых желанием на это тратить слишком много сил и времени.
Нашим современникам широко в мире известно другое название данной 
игры -  «волейбол». Хотя правила со временем и претерпели значительные 
изменения (профессиональный волейбол вырос в техническом, тактиче-
ском, физическом и  теоретическом плане) -  для широких масс обывате-
лей он остался, прежде всего, зрелищным развлечением доступным каж-
дому желающему при минимальных требованиях к условиям проведения 
и технико-физической подготовке. Удивительная гибкость правил игры, 
возможность подстроить их к конкретной ситуации сделала её поистине 
всенародной. 
В нашей стране – начиная с начала 30-х годов, директивой Народного 
комиссариата здравоохранения волейбол был рекомендован в виде дози-
рованной нагрузки для санаториев и домов отдыха, на пляжах и в парках 
культуры. Очень большое значение для развития современного Российско-
го волейбола сыграло его включение в программу соревнований Всесоюз-
ной спартакиады 1928 года. С этого времени опубликованные в открытой 
печати  планы учебных рабочих программ для учебных заведений по фи-
зическому воспитанию значительное количество практических часов (на-
равне с такими играми как, например, баскетбол или футбол) традиционно 
отводились волейболу.
Наравне с другими видами спорта, средствами волейбола решались сле-
дующие учебные задачи:
- содействие всестороннему гармоничному развитию физических ка-
честв занимающихся;
- укрепление здоровья;
- повышение моральных, волевых составляющих характера;
- воспитание дисциплины;
- развитие коммуникационных, творческих, коллективных способно-
стей в учебной группе;
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- формирование активной жизненной позиции по отношению к ведению 
здорового образа жизни;
- использование средств и методов спортивной тренировки для восста-
новления интеллектуального потенциала в  процессе теоретической и прак-
тической подготовки специалистов различного профиля.
Последний пункт связан с понятием «рекреации - деятельности челове-
ка в свободное от работы время с целью восстановления, укрепления физи-
ческих и духовных сил и всестороннего развития личности…»[4].
Следует учитывать тот факт, что как разновидность физической куль-
туры, рекреация давно и прочно вошла в учебную практику. Подразумевая 
деятельность человека в свободное время, логично отнести сюда и игро-
вую спортивную деятельность не связанную с основной работой. Волейбол 
соответствует государственным параметрам стандарта требований, предъ-
являемых к развивающим играм рекомендуемым для изучения в учебных 
заведениях. Отсюда следует вывод о целесообразности использования 
средств и методов данной игры в качестве оздоравливающего фактора для 
решения широкого круга проблем связанных с восстановлением организма, 
в том числе и интеллектуальным.
Основными причинами для такого выбора можно назвать:
Возможность точной локальной дифференциации физической и психи-
ческой нагрузки во время восстанавливающей тренировки.
Здесь важно отметить -  потенциальное наличие частого кратковре-
менного отдыха между интенсивными моментами игровой деятельности 
и постоянное чередование кратковременного психического напряжения с 
полной сиюминутной релаксацией. Далее следует учитывать возможность 
дифференцировки игроков по функциям исполнения роли в команде.  Бла-
годаря большому запасу количества замен  в каждой партии, наличия пере-
рывов – игровой процесс приобретает управляемый характер.
Доступность основных технических и тактических приёмов.
Уровень соперников порождает стиль основного игрового действия. В 
процессе интегральной работы возникают закономерные условия принятия 
тех или иных решений от  успеха выполнения которых  (как каждым игро-
ком в отдельности, так и командой в целом) зависит качество самой игры. 
Степень значимости этих решений (по технике исполнения или по тактике) 
напрямую определяет рисунок  поставленных перед игрой задач. Таким об-
разом, именно решаемые задачи определяют набор технических или так-
тических средств составляющих набор возможностей игроков на данный 
момент. Правильность выбора игроками действенных приёмов составляет 
конечную фабулу игры, причём в процессе череды партий возможно замет-
ное кардинальное различие друг от друга.
Минимальная травмоопасность во время игры. 
Для студенческого контингента, не имеющего профессиональной спор-
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тивной подготовки,  сверхзначение приобретает элемент надёжности в 
плане сохранения здоровья, отсутствие фатальных для жизни игровых мо-
ментов, рисков на грани и других негативных факторов для участников со-
ревнований. Следует оговорится, что абсолютно безопасных видов спорта 
существовать не может, однако бесконтактные виды оставляют большие 
надежды.
Достижение максимального успеха гарантирует неукоснительное со-
блюдение следующих принципов:
- системности (последовательность и тесная взаимосвязь теоретическо-
го и практического материала, педагогического и медицинского контроля, 
других сторон учебно-тренировочного процесса);
- вариативности (в зависимости от индивидуальных особенностей, на-
правления решения педагогической задачи, этапа подготовки);
- преемственности (соблюдение иерархичности средств и методов, их 
подчинение конечной цели).
Подводя итог вышесказанному, мы несомненно приходим к выводу о 
несомненной теоретической и практической пользе использования основ 
игры в волейбол для применения в учебной практике этого вида спорта как 
средства рекреации, способствующего развитию основных физических 
качеств, дисциплинированности и совершенствованию интеллектуальной 
деятельности будущих специалистов в любой сфере профессиональной 
деятельности, в том числе и во время подготовки в высшем учебном за-
ведении. 
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Оздоровление с точки зрения технологического 
подхода в образовательном пространстве вуза
Егоров Д.Е., Куликова И.В., Однодворцев А.А.
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. 
Шухова
1
Мотивация здоровья, а здоровье рассматривается через успешность в 
профессиональной и личностной сфере, является ведущим в формирова-
нии, укреплении и сохранении здоровья человека. Под мотивацией здоро-
вья понимается осознание человеком необходимости сохранения здоровья 
как основы для реализации в различных сферах жизнедеятельности, а у 
специалиста инженерного профиля, в том числе и профессиональной, тре-
бующей высокого уровня развития интеллектуальных способностей. 
Соответственно в современных условиях специалистами различных сфер 
деятельности уделяется пристальное внимание методам и способам коррек-
ции состояния здоровья. Если подходить к проблеме только со сто роны ме-
дицины, то результат однозначно будет отрицательным, так как со стояние 
здоровья по казатель интегрирующий в себе множество составляю щих, что 
делает акцент в деле сохранения здоровья только на специалистов сферы 
медицины неверным. Данная про блема должна решаться параллельно и пе-
дагогами в том числе [1, 2].
Студента можно назвать здоровым, если: 
В физическом плане – у студента сформирован необходимый уро-
вень об щей и специальной выносливости и его здоровье позволяет ему 
функциониро вать в оптимальном режиме; 
В интеллектуальном плане – проявляет необходимый уровень умствен-
ных способностей, способен к самообучаемости; 
В социальном плане – уравновешен, доброжелателен, способен рабо тать 
в коллективе. 
В научной литературе встречается мнение педагогов, которые придер-
жи ваются определения здоровья, где берется за основу его физиче-
ская со ставля ющая, забывая при этом о социально-психологической и 
духовно-нравствен ной. Необходимо сместить акцент данной тенденции к 
определе нию здоровья как многогранного понятия, объединяющего физи-
ческий, соци ально-психоло гический и духовно-нравственный аспект.
Выбор здоровьесберегающих педагогических технологий зависит от мето-
ди чески грамотно и выверено составленной программы, которую реализуют 
пе дагоги, конкретных условий вуза, профессиональной компетентности педа-
гогов.
Здоровьесберегающие образовательные технологии наиболее значимы 
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по степени влияния на здоровье студенческой молодежи, так как именно 
они фор ми руют мотивационную сферу, сознательное отношение к сохра-
нению здоро вья. Е. В. Михеева  выделяет главный их признак – использо-
вание психолого-педагогиче ских приемов, методов, подходов к решению 
возникающих проблем. Их можно вы делить в три подгруппы адаптируя их 
к вузу:
педагогические технологии, устанавливающие структуру образова-
тель ного процесса. Построение занятия с учетом динамики работо-
способно сти, предотвращение переутомления и других дезадаптационных 
состоя ний, опти мальное использование ТСО, наглядных средств и т. п.;
технологии сферы психологии, связанные с непосредствен ной ра-
ботой педагога со студентами (сюда же относится и психолого-педаго-
гическое сопро вождение всех элементов образовательного процесса). 
Психо логический фон занятий, благоприятный эмоциональный настрой. 
Формиро вать у студентов умения и навыки работы в коллективе и взаимо-
действия с окружающими;
технологиивоспитательные - формировать представления о влия нии на орга-
низм утомления, гиподинамии, нарушения режима труда и отдыха.
Причем проблема учебно–воспитательных технологий приобретает все более 
значимое место в связи с возрастающим объемом информации необхо димой со-
временному студенту для обучения, данная ситуация связана пре жде всего с ин-
тенсификацией учебного процесса. Интенсификация образова тель ного процесса 
идет различными путями.
Первый – рост объема учебных часов (занятий, внеурочных заня-
тий, фа культативов и т.п.),  который не проходит бесследно: у студентов 
чаще от меча ется большая распространенность и выраженность нервно-
психических нару шений, большая утомляемость, сопровождаемая иммун-
ными и гормо нальными дисфункциями, сниженная резистентность болез-
ням и другие на рушения. И как следствие интенсификации – развитие у 
студенческой моло дежи состояний хронической усталости и переутомле-
ния, которое создает предпосылки разви тия острых и хронических нару-
шений здоровья, развития нервных, психосома тических и других заболе-
ваний. 
Для сохранения и укрепления состояния здоровья процесс обучения в вузе 
должен стать личностно ориентирован. Так как любая личносто-ориентирован-
ная технология (с учетом особенностей личности, как социальных, психологиче-
ских, так и физических) может называться здоровьесберегающей [2, 3]. 
С целью создания положительного эмоционального фона и соответ ст венно 
снижения психологической нагрузки многие авторы рекомендуют стро ить за-
нятия на основе игрового метода. Включение элементов игры в учебный про-
цесс дает возможность направить физическую, эмоциональную и умствен ную 
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активность студенческой молодежи на совершенствование психофизиче ских 
качеств, учитывая при этом, чтобы на грузка была адекватна состоянию зани-
мающихся, а приемы и виды работ интересны для них [2]. 
В вузовском образовательном пространстве вокруг студента необхо-
димо сформировать взаимодействие родителей и преподавательского со-
става, построение доверительных доброжелательных отношений. Всё это 
является условием сохранения и укрепления здоровья студента.
Студент с отличным состоянием здоровья активно включается в жизнедея-
тельность коллектива, он жизнерадостен, оптимистичен, открыт к взаимоотноше-
ниям со сверстни ками и педагогами, проявляет способность к работе в коллекти-
ве. Это залог успешного освоения учебного материала, становле ния специалиста 
и про фессионала, а также развития всех его свойств и качеств. 
Именно комплексный подход, в котором решаются не только задачи за щиты 
здоровья занимающихся и педагогов, но и задачи формирования и укреп ления 
здоровья студен тов, воспитания у них и у их преподавателей культуры здоровья 
может быть назван здоровьесберегающей педагогикой.
Где основной особенностью является — приоритет здоровья, т.е. грамот-
ная забота о здоровье как обязательное условие образователь ного процесса, 
что опре деляет последовательное формирование в вузе здоровьесберегающе-
го об разова тельного пространства, в котором все преподаватели, специали-
сты, сту денты со гласованно ре шают общие задачи, связанные с заботой о 
здоровье, и принимают на себя солидарную ответственность за достигаемые 
результаты.
Состояние здоровья (физического, психологического, социального, нравст-
вен ного) должно стать приоритетным при оценке эффективности образования.
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ЗМІ як один з основних чинників ФЗСЖ 
школярів: історичний аспект
Єрмакова Т.С., Любушина О.В., Решетняк О.М.
Харківська державна академія дизайну і мистецтв
Харківський національний технічний університет сільського господарства 
імені П.Василенко
1
У формуванні здорового способу життя старшокласників широко вико-
ристовувались різні засоби масової інформації.
Досить важливе значення для формування здорового способу життя 
школярів мала друкована продукція – преса. У радянський період значущість 
використання преси для виховання учнівської молоді була зумовлена її ви-
сокою оцінкою, даною в партійних документах. Актуальність питань, що 
порушувалися періодичною пресою, допомагала задовольняти інтереси 
старшокласників, що були пов’язані з їхнім позашкільним життям.
У багатьох школах Радянського союзу проводилося самостійне й колек-
тивне читання газетних й журнальних статей, їх обговорення та диспути 
на суспільно-етичну тематику. У багатьох газетах пропагувалося залучення 
старшокласників до активної діяльності з формування здорового способу 
життя, зокрема участь у походах, мандрівках, ознайомлення з представни-
ками різних професій. 
Великою популярністю серед старшокласників користувалася спортив-
на преса («Спортивная газета», журнал «Старт» та ін.), що активно про-
пагувала фізичну культуру та спорт як один із найефективніших засобів 
у боротьбі за здоровий спосіб життя й довголіття, творчу та виробничу 
активність. 
Не менш важливим було видання газет і журналів для дітей та підлітків. 
Одним із провідних видань радянського періоду була газета «Комсомоль-
ская правда», в центрі уваги якої було все, чим жила молодь, все, що тур-
бувало юнаків та дівчат. Безпосередньо до школярів були звернуті випуски 
«Алые паруса», що були досить популярними серед старшокласників і де 
часто обговорювалися проблеми статевих стосунків, здорового способу 
життя.
Суттєве значення для досліджуваної проблеми мав журнал «Затейник», 
про що свідчать назви лише деяких його розділів: «Із чого починається 
спорт?»; «Від значка ГПО до олімпійської медалі»; «Веселі старти» та ін. 
У журналі публікувались різні ігри, давалися коментарії до поширених ігор 
(футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, біатлон, бобслей), що супроводжу-
валось малюнками.
Серед засобів масової інформації особливо значний вплив на свідомість 
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школярів мало радіо. По радіо, насамперед у радянські часи, постійно й 
систематично проводилася ранкова гімнастика для різних вікових груп, 
бесіди та лекції, що торкалися різноманітних аспектів здоров’я людини й 
значення фізичної культури й спорту в житті кожного. У вечірньому випу-
ску виходили в ефір такі рубрики, як «Недільна сторінка любителя спорту» 
та «Недільний спортивний огляд».
Головна редакція радіомовлення для дітей та юнацтва була орієнтована 
на різні вікові групи (дошкільнята, молодші, середні та старші школярі). 
Дитяче радіомовлення приділяло увагу питанням фізичного виховання 
учнів. Так, щотижневий радіожурнал «Увага на старт!» вів агітацію за 
створення спортивних майданчиків при кожній школі, домоуправлінні; 
намагався залучати до активних занять фізичною культурою, спортом яко-
мога більше дітей. За діяльною участю відомих на той час спортсменів 
радіожурнал організував «Радіошколу юного лижника» та «Радіошколу 
юного футболіста».
У незалежній Україні Національною радіокомпанією формуванню здо-
рового способу життя учнів було присвячено низку програм: «Погляд», 
«Золоті сторінки українського спорту», «Точка зору», «Футбол плюс», 
спеціальний випуск «Уроку футболу» в програмі «Школяда», «Ваше 
здоров’я», «Розрада», «Старшокласник» тощо.
Велику роль у формуванні здорового способу життя старшокласників 
відіграло телебачення, його передачі пропагандистського циклу, які роз-
кривали сутність та користь занять фізичною культурою для всебічного 
й гармонійного розвитку, їх вплив на здоров’я людини («Подорожі 
до Спортландії», проведення змагань «Веселі естафети», дитячої гри 
«Шкіряний м’яч»).
Окрім передач пропагандистського циклу, по телебаченню активно й 
цікаво пропагувалися ранкова гігієнічна гімнастика, оздоровчий біг, пла-
вання, лижі та туризм. 
Значну роль у формуванні здорового способу життя старшокласників 
мало кіно, насамперед це стосується навчально-методичних фільмів із пи-
тань гігієни й загартування, що почали зніматися з 50-х років ХХ століття. 
До таких фільмів відносяться: «Кто первый» (1950 р.), «Необыкновенный 
матч» (1955 р.), «Верните мне сына» (про важливість фізичного виховання 
школярів для формування характеру,1960 р.). 
Окрім навчально-методичних фільмів, у другій половині ХХ століття 
інтенсивного розвитку набуло спортивне кіно. Ці фільми виходили в ши-
рокий прокат та демонструвалися в кінотеатрах, клубах, домах та палацах 
культури.
Органи народної освіти використовували деякі спортивні фільми («Фи-
зическая культура и здоровье», «Физическая культура и продление твор-
65
ческого долголетия», «Физическое воспитание детей» та ін.) у навчально-
виховному процесі, зокрема на уроках фізичного виховання. Однак у 
навчальній літературі можливості застосування фільмів на уроках не роз-
кривалися, тому покази проводилися за ініціативи вчителів та за наявності 
обладнання для показу.
Важливе значення для формування здорового способу життя школярів 
мало образотворче мистецтво, що завжди стояло на позиціях сприян-
ня вихованню свідомого ставлення учнів до різних видів своєї поведінки 
і діяльності. З огляду на це знайомство школярів із творчістю відомих 
художників ХХ століття, які своїми роботами пропагували позитивне став-
лення до свого здоров’я, було значущим аспектом як загального розвит-
ку школяра, так і формування його здорового способу життя. Сприймання 
художніх образів, пов’язаних із фізичною культурою і спортом, здоровим 
способом життя, було потужним спонукальним засобом для зміни ставлен-
ня учнів до свого здоров’я, до власного способу життя. 
Пропаганда фізичної культури і спорту засобами образотворчого ми-
стецтва мала величенний вплив на учнівську молодь. Широка панора-
ма об’єктивно діючих процесів у фізкультурному і спортивному русі тих 
років, переосмислена художнім баченням видатних майстрів образотвор-
чого мистецтва, давала яскраве й незабутнє свідчення живої дійсності, 
що вічно змінюється. Широку зацікавленість зазначеною темою виявили 
свого часу організатори виставки «Мистецтво і спорт», що проводилась 
у московському «Новому Манежі». У основу цієї виставки покладено 
74 роботи О.Дейнеки, Ю.Піменова, А.Родченка, Є.Лисицького та інших 
митців XX століття зі зібрання Державної Третьяковської галереї. Однією з 
найцікавіших самостійних частин виставки було 100 плакатів 1900-1950-х 
років на спортивну тематику з колекції Російської державної бібліотеки.
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Методи формування здорового способу життя 
старшокласників: історичний аспект
Єрмакова Т.С.
Харківська державна академія дизайну і мистецтв
1
У практичному здійсненні формування здорового способу життя 
школярів важливе значення належало методам. Протягом другої половини 
ХХ століття методи навчання й виховання школярів інтенсивно розвивалися 
в напряму активізації пізнавальної діяльності учнів, їхньої самостійності, 
розвитку творчих здібностей школярів. 
Виходячи з того, що формування здорового способу життя школярів 
відбувається як у навчальній, так і у виховній діяльності, методи формуван-
ня здорового способу життя розглядалися як способи взаємодії педагогів, 
вихованців, їхніх батьків, унаслідок якої відбуваються певні зміни в розвит-
ку позитивного ставлення школяра до здоров’я, набутті вміння і навички 
ведення здорового способу життя.
1. Методи формування свідомого ставлення до здорового способу життя 
використовувалися з метою впливу на свідомість учнів, для роз’яснення, 
доведення необхідності й доцільності дотримання здорового способу жит-
тя. Такі методи, до яких відносилися освічення, пояснення, переконання, 
розповідь, бесіда, приклад та ін., використовувалися в навчанні предметів 
оздоровчої спрямованості.
Метод освічення полягає у роз’ясненні основних положень про шкоду 
куріння, повідомляється хімічний склад тютюнового диму, відзначається 
його фізіологічний вплив як на окремі органи й системи, так і на організм 
людини взагалі. При використанні даного методи також існує необхідність 
у проведенні бесід з гігієни тіла, гігієни приміщення, з методів загартуван-
ня й профілактики інфекційних захворювань. На основі цих повідомлень 
формуються певні поняття й уявлення про дотримання гігієнічних правил.
Метод пояснення використовувався для повідомлення норм й правил 
поведінки під час навчальної роботи, а також інструктажу з техніки безпеки 
на заняттях, особливо під час проведення лабораторних занять або занять у 
виробничих майстернях.
Метод переконання передбачав обґрунтування норм і вимог здорово-
го способу життя, зокрема у індивідуальних та групових бесідах, лекціях, 
диспутах, конференціях та ін. Як правило, бесіди здебільшого проводилися 
досвідченими лікарями-гігієністами та лікарями-наркологами.
Метод прикладу та метод розповіді. Було накопичено значний досвід із 
формування здорового способу життя на прикладах з життя відомих людей, 
спортсменів, героїв Великої Вітчизняної війни. 
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2. Методи формування позитивного досвіду дотримання здорового спо-
собу життя (методи привчання, вправи, доручення, використання виховних 
ситуацій і виховних обставин, участь у діяльності).
Метод привчання реалізовувався зокрема в гігієнічному вихованні 
як невід’ємній складовій загального виховання й формування здорового 
способу життя. Щоб домогтися гарних результатів, учителям необхідно 
було дотримуватися певних дидактичних вимог педагогічного впливу на 
школярів. Так, у школах практикувалася санітарна солідарність: учні першої 
зміни повністю забезпечували в санітарному відношенні приміщення для 
учнів другої зміни (прибирання, провітрювання тощо). Окрім санітарної 
солідарності, практикувалося виховання у школярів свідомої санітарної й 
протиепідемічної дисципліни.
Типовим для кожного радянського школяра були заняття ранковою 
гімнастикою, до якої їх привчали ще змалечку. 
Метод режимних вправ стимулював старшокласників до дотримання 
встановленого у школі та в сім’ї певного режиму дня, примушував їх по-
вторювати й закріплювати позитивні дії, тренуватися у виконанні правил 
поведінки, привчав до розумного використання робочого та вільного часу. 
Метод режимних вправ практикувався лише в радянській школі. Протягом 
90-х рр.. ХХ століття цей метод застосовувався лише для учнів початкової 
школи.
Важливим методом формування здорового способу життя була 
організація діяльності учнів, значним аспектом якої було проведення 
різноманітних ігор («Навколишнє середовище та здоров’я людини», «Тур-
бота про здоров’я громадян у СРСР», «Сонце, повітря й вода – наші кращі 
друзі», «СНІД – загроза існуванню людської цивілізації» тощо).
Ефективній організації процесу діяльності й формуванню здорового 
способу життя школярів сприяли такі методи, як використання виховних 
ситуацій, розв’язання пізнавально-ситуаційних вправ і завдань, проведення 
«круглих столів» (зокрема «Гартуйся, як сталь!»: чому ми так говоримо»), 
науково-практичних тренінгів (наприклад «Чи потрібно вчитись дихати?»), 
навчаючі зустрічі («Чарівні точки нашого тіла: вчимося точечному маса-
жу») та ін.
3. Методи стимулювання й корекції здоров’язберігаючої поведінки – ме-
тоди заохочення й покарання.
Із точки зору формування здорового способу життя особливе велике 
значення мала боротьба з «круговою порукою», що виникає внаслідок спот-
вореного розуміння почуття дружби. Школярам переконливо пояснювали, 
що, покриваючи асоціальну поведінку своїх товаришів, їхні шкідливі звич-
ки, вони тим самим сприяють розвитку в них почуття безвідповідальності, 
брехливості, невміння нести відповідальність за свої дії, що в підсумковому 
68
результаті веде до руйнування здоров’я – свого та оточуючих людей.
Методи покарання й заохочення використовувались учителями під 
час застосування різних форм формування здорового способу життя 
старшокласників. Так, у Наказі міністра освіти УРСР «Про зміцнення 
дисципліни у школах УРСР» (1952 р.) відзначено, що у школах мають ви-
користовуватися такі методи, як заохочення (похвала вчителя, класного 
керівника, письмова подяка, нагородження книгою, подарунком, похваль-
ною грамотою; нагородження срібною й золотою медаллю за успіхи в 
навчанні та зразкову поведінку зі занесенням на «дошку пошани»); пока-
рання (зауваження вчителя, класного керівника, директора, наказ учителя 
стати біля парти, вихід із класу під час уроку, залишення після уроків, ви-
клик на педагогічну раду, догана директора, зниження оцінки за поведінку, 
переведення з класу до іншого). Як заохочення, так і покарання записува-
лися в особову справу учня.
4. Методи самовиховання (самоаналіз, самонаказ, самоконтроль). Вони 
полягали в послідовному систематичному підвищенні вимогливості до 
себе, в усвідомленні не лише значущості здорового способу життя, а без-
перечного його дотримання. 
Метод самообслуговування – спрямований на розвиток важливих тру-
дових умінь, необхідних у повсякденному житті, виховання особистої та 
громадської гігієни. Виховне значення самообслуговування полягало в 
тому, що старшокласники не тільки усвідомлювали необхідність додержан-
ня санітарної дисципліни, а й вимагали такої ж поведінки від інших.
Відмітимо, що у різних роках метод самообслуговування мав певні 
особливості. Так, у 50-60-ті роки були характерні такі риси: Перш ніж за-
йти у клас, учні незалежно від погоди вичищали взуття. За цим стежили 
чергові. Роботу учнів перевіряли спеціальні санітарні бригади. У 70-80-ті 
роки санітарні бригади було замінено на ремонтні бригади. Окрім приби-
рання класу, бригади прибирали шкільні коридори та робили неважкий ре-
монт шкільного обладнання. У 90-ті роки до обов’язків учнів входило лише 
прибирання класу, що перевірялося класним керівником. 
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Впровадження дисципліни «Охорона праці» у 
навчальний процес ХДАФК
Єфіменко Н.П., Каніщева О.П.
Харківська державна академія фізичної культури
1
Анотація. Стаття присвячена питанням використання методики навчання з питань охо-
рони праці та її впровадження у навчальний процес Харківської державної академії 
фізичної культури.
Ключові слова: охорона праці,  безпечне середовище, травматизм, техніка безпеки, 
небезпечні, шкідливі фактори.
Актуальність проблеми полягає у розробки методики навчання з питань 
охорони праці та управління охороною праці, що є однією з найважливіших 
функцій професійної діяльності майбутніх фахівців у галузі фізичної куль-
тури, фізичного виховання та спорту. Цю проблему необхідно розглядати 
як загальну переорієнтацію в цінностях і оцінках сучасного суспільства по 
відношенню до життя і здоров’я людини.
Органи охорони здоров’я, народної освіти та інших відомств стурбовані 
тим, що травматизм завдає великої шкоди здоров’ю молоді. За даними 
експертів ВООЗ, від різних травм і нещасних випадків на воді, в басейнах, 
водоймах, травм у побуті, вуличних дорожньо-транспортних, в тому числі, 
на превеликий жаль, на заняттях з фізичної культури і заняттях спортом 
гине значно більше, ніж від інфекційних захворювань[1].
Нещасні випадки зі студентами, які сталися під час навчально-виховного 
процесу були і залишаються трагедією, вони приносять горе батькам та 
педагогічним працівникам. Нещасний випадок тягне за собою величезні 
втрати робочого часу для надання першої допомоги і подальшого медич-
ного лікування. Відволікається від своєї основної роботи велику кількість 
різних фахівців для розслідування нещасного випадку. Витрачаються кош-
ти на оплату праці всім фахівцям, залученим у цей процес, на лікування і 
реабілітацію потерпілого. Стан справ із забезпеченням безпеки навчально-
виховного процесу в освітніх установах є катастрофічним. Травми, отримані 
під час навчання та в побуту становлять до 80%, а на заняттях фізичною 
культурою - до 20% [1]. 
Хоча спортивні ушкодження і займають не перше місце в загальній 
структурі травматизму, проте тяжкості і за питомою вагою переломів 
кісток вони стоять на другому місці після дорожньо-транспортних травм. 
Тому травматизм, тим більше на заняттях фізичною культурою і спортом, 
вимагає значно більшого вивчення і впровадження профілактичних заходів 
на всіх етапах фізичного виховання. Профілактика травматизму - одна з 
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найважливіших завдань сучасного суспільства, яка повинна бути досяг-
нута, в першу чергу, дотриманням техніки безпеки на заняттях фізичною 
культури [3].
Розробкою даної теми займалися такі вчені, як: В. К. Велитченко, який 
написав посібник «Фізкультура без травм» у ній описані головні причини 
травматизму та рекомендації з техніки безпеки та профілактики. Величезне 
значення надає В.Ф. Башкіров у своєму посібнику «Профілактика травм у 
спортсменів», який склав багато комплексів і причин з профілактики трав-
матизму у спорті [3]. 
Разом з розвитком фізичного виховання виникає потреба у створенні 
безпечного середовища під час виконання фізичних вправ, тому потребує 
створення універсальних технік безпеки, тим самим забезпечуючи найкращі 
умови для фізичного розвитку людини. Оскільки фізичні вправи можуть 
призводити до травматизму, а саме на техніку безпеки під час проведення 
занять з фізичного виховання потрібно звертати увагу в першу чергу.
Міністерство освіти і науки України та інститут інноваційних технологій 
і змісту освіти керівникам вищих навчальних закладів України надало ти-
пову програму навчальних дисциплін «Основи охорони праці» , «Охорона 
праці у галузі».
 Метою вивчення дисципліни є надання знань, умінь і основних загально-
культурних та професійних компетенцій для здійснення ефективної 
професійної діяльності шляхом забезпечення оптимального управління 
охороною праці у різних навчальних закладах освіти, формування у 
студентів відповідальності за збереження життя, здоров’я та працездатності 
працівників у різних сферах професійної діяльності. Вони повинні під час 
роботи мати основні  [2].
Методологічною основою охорони праці є науковий аналіз умов 
праці робочих місць, організації навчального процесу з метою виявлен-
ня шкідливих і небезпечних факторів і виникнення можливих аварійних 
ситуацій. На підставі такого аналізу розробляються заходи щодо усунення 
несприятливих шкідливих факторів, створення безпечних та нешкідливих 
умов праці. Охорона праці, як складова системи забезпечення безпеки 
життєдіяльності спирається на великий спектр відомостей з різних об-
ластей знань.
Таким чином у вивчення основ охорони праці можна виділити 4 основ-
них розділи: 1)правові та організаційні питання охорони праці;2)основи 
фізіології, гігієни праці та виробничої санітарії; 3)основи виробничої без-
пеки; 4)пожежна безпека.
Питанням охорони праці певне місце відводиться у основних і 
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спеціальних дисциплінах, але з такими загальними питаннями охорони 
праці, як система законодавчих і нормативних актів, соціально-економічні, 
організаційно-технічні, санітарно-гігієнічні і лікувально-профілактичні за-
ходи студент знайомиться лише під час вивчення самостійної дисципліни 
«Основи охорони праці».
Обсяг навчального часу для вивчення дисципліни «Основи охоро-
ни праці» у навчальних планах підготовки молодших спеціалістів та 
бакалаврів визначений державними вимогами зазначеного наказу  і склав 
54 академічних години.
При викладанні дисципліни питання особистої безпеки майбутніх 
фахівців фізичної культури та їх підлеглих є невід’ємною частиною його 
майбутньої професійної діяльності та її організації, а управління охороню 
праці – однією з найважливіших функцій цієї діяльності. Тому, традиційний 
зміст професійної підготовки сучасних фахівців фізичної культури та спорту 
вимагає посилення уваги до питань праце охоронної діяльності. Ці питан-
ня, на нашу думку, повинні включати: 1) формування у студентів глибокого 
усвідомлення значення дисциплін: «Основи охорони праці» та «Основи охо-
рони праці у галузі», які в у свою чергу визначають мету і завдання, предмет 
та об’єкт її вивчення;2) забезпечення заглиблених знань і умінь та уміння 
їх використовувати, а саме: основні закони і нормативно - правові основи 
дисциплін: «Основи охорони праці» та «Основи охорони праці у галузі», 
які включають організацію і управління охороною праці на всіх рівнях на-
вчання та майбутньої професійної діяльності;3) розуміння закономірностей 
розвитку, методів аналізу, основних принципів профілактики професійного 
травматизму та захворювань і запобігання чи істотного зниження їх виник-
нення; 4)знання методів і засобів створення прийнятих умов середовища і 
безпеки праці згідно чинного законодавства та управління охороню праці 
однією з найважливіших функцій цієї діяльності [2].
Ефективне розв’язання цих проблем сприятиме забезпеченню високої 
професійної компетентності фахівців фізичної культури та спорту, вихован-
ня у них особистої відповідальності за стан особистого здоров’я та здоров’я 
підлеглих для створення і підтримання безпечних умов праці. 
Висновки. Таким чином, техніка безпеки на заняттях фізичним вихо-
ванням забезпечує можливість використання різного роду занять з фізичної 
культури унеможливлюючи отримання травм фізичного та психічного 
характеру. За допомогою техніки безпеки можуть повноцінно займатися 
фізичними вправами та гармонійно розвивати свою особистість. Знан-
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1
З кожним роком все складнішою стає сучасна техніка, все більш 
ускладнюється технологія виробничих процесів, збільшується напруженість 
транспортних потоків Укрзалізниці, швидкість і інтенсивність руху поїздів, 
а це, в свою чергу, пред'являє більш високі вимоги до ролі фахівця в 
залізничному транспортному процесі. Все це неминуче вимагає значнішої 
напруги розумових, психічних і фізичних сил людини. Сучасний фахівець 
піддається великим нервовим навантаженням, несприятливій дії навко-
лишнього і виробничого середовища, не збалансовано і нераціонально 
харчується, недостатньо рухається. Тому однією з гострих проблем на 
сьогоднішній день є проблема збереження здоров'я [8]. 
Професійна діяльність фахівців-залізничників пред'являє свої вимо-
ги до рівня фізичної підготовленості працівників, вимагає певного роз-
витку їх фізичних і психофізичних якостей, певного рівня професійно-
прикладних вмінь і навичок. Сучасний фахівець повинен володіти не лише 
знаннями і навичками в професійній сфері, але і мати достатньо високий 
рівень психофізичної підготовки в цій діяльності, що, в свою чергу,  тісно 
пов'язане як з фізичним, психологічним, так і з функціональним станом 
організму працівника. Багатий руховий досвід дає можливість швид-
ше засвоювати і закріплювати нові дії і складні робочі навички, тим са-
мим сприяти підвищенню ефективності праці, активного відпочинку і 
профілактиці професійних захворювань. Відомо, що повноцінне викори-
стання професійних знань, вмінь та навичок можливе при хорошому стані 
здоров'я та самопочутті, високій працездатності фахівців, які можуть бути 
придбані ними при регулярних заняттях фізичними вправами. Отже, якість 
не тільки розумової, а і фізичної підготовки, до професійної діяльності для 
кожного  фахівця набуває не лише особистого, але і соціально-економічного 
значення [9].
Високий професійний рівень майбутнього фахівця залізничного транс-
порту, може бути досягнутий лише тими студентами, які володіють певним 
набором інтелектуальних, психічних, фізичних властивостей і якостей.
Одним з головних засобів досягнення такого рівня надійності 
професійної, функціональної і фізичної підготовленості фахівця є 
фізкультурно-оздоровча і професійно-прикладна фізична підготовка [3;6].
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Науковий підхід в підвищенні і підтримці активної рухової діяльності, 
вдосконаленні рухових вмінь і навичок з обов'язковою професійно-
прикладною орієнтацією дає можливість  сформувати фізичну культуру осо-
би, зумовлює умови для загальнонаукової підготовки майбутнього фахівця, 
допомагає покращити їх інтелектуальний, творчий і фізичний потенціал.
Професійне зростання фахівця в різних сферах діяльності повинне 
включати в повсякденне життя фізичну культуру та заняття фізичними впра-
вами. Будучи однією з соціальних цінностей, фізична культура виступає 
як культура життя, суспільства в цілому, сприяючи вихованню етично і 
психологічно здорового фахівця.
Майбутнє нашої країни багато в чому визначає саме сьогоднішня сту-
дентська молодь, а тому фізичне виховання у вищих навчальних закладах 
є справою державної ваги і повинно бути спрямоване на формування та-
ких загальнолюдських цінностей, як фізичне і психічне здоров’я та фізична 
досконалість.  Саме тому необхідно зберегти здоров’я майбутнього фахівця 
на довгі роки успішної професійної діяльності. Однак високий рівень 
фізичної надійності майбутнього фахівця досягається лише завдяки впро-
вадженню цілеспрямованої професійно-прикладної фізичної підготовки 
(ППФП) у вищих навчальних закладах.
Інтенсивність і тривалість праці можуть обмежуватися фізичними мож-
ливостями людини, але вони можуть бути підвищені при направленому 
вживанні засобів ППФП.
З наукової точки зору професійно-прикладна фізична підготовка – це 
спеціально направлене і виборче використання засобів фізичної культури 
для підготовки людини до певної професійної діяльності.
Мета професійно-прикладної фізичної підготовки - психофізична 
готовність і професійна фізична придатність до успішної трудової 
діяльності.  
Формування прикладних фізичних якостей, таких як витривалість, сила, 
прудкість, гнучкість, спритність, в процесі фізичного виховання і спорту, 
знання основ теорії і методики фізичного розвитку і вдосконалення  лю-
дини в єдності з його духовним зростанням до професійно необхідного 
рівня є одним з найважливіших завдань професійно-прикладної фізичної 
підготовки [4,5].
Майбутнім фахівцям залізничної галузі необхідно мати не лише міцне 
здоров'я, хорошу фізичну підготовленість, але і знання основ фізичної куль-
тури і спорту. Поважно навчити їх володінню теорією і методикою фізичних 
вправ, які є дієвим чинником оздоровлення організму і прирівняні до знань 
професійних.  Випускники залізничних ВНЗ повинні добре орієнтуватися 
в питаннях фізичної реабілітації, регламентації рухового режиму з ура-
хуванням здоров'я, віку людини, уміти формувати конкретне поєднання 
75
необхідних форм занять фізичними вправами [1].
Дослідники (Васельцова І.А., 2004, Попова Т.А., 2004, Коровін С.С., 
1997,  Раєвський Р.Т. 1985, та ін.) відзначають, що серед працівників 
залізничної галузі спостерігається знижений рівень психофізіологічної 
та психофізичної підготовленості, високий рівень захворюваності, 
раннє професійне старіння, що є причиною багатьох аварій та нещасних 
випадків.
Напрям професійній діяльності залізничників відрізняється особливістю 
структури трудових дій. В умовах виробничих операцій зростає втома, 
падає точність і швидкість рухових дій, зв'язаних з швидким сприйняттям 
обстановки, терміновим реагуванням і постійною напругою уваги.
У зв'язку з цим пред'являються підвищені вимоги до центральної 
нервової системи, особливо до механізмів координації рухів, функцій 
рухового, зорового і інших аналізаторів для залізничників, робота яких 
пов'язана із значним статичним навантаженням на м'язи плечового поясу, 
спини, і особливо тривалим динамічним навантаженням на м'язи ніг. Розви-
ток витривалості, сили і точної координації робочих рухів представляється 
однією з важливих методичних шляхів удосконалення професійних яко-
стей [2] .
Проблема збереження і зміцнення здоров'я студентської молоді склад-
на і вимагає певного багатогранного підходу і особливої щоденної уваги. 
Сьогодні вже не визиває сумніву очевидний зв'язок між професіоналізмом 
і здоров'ям нинішніх студентів. Однак все більш стає актуальним питання 
про здоровий спосіб життя студентської молоді і закріплюється стійке уяв-
лення про здоров'я, як значущу цінність, від наявності і якості якої надалі 
залежатиме якість життя і успішність у обраній трудовій діяльності. 
Таким чином, найбільш актуальними стають питання не лише 
професійної, але і фізичної і психофізичної підготовки висококваліфікованих 
і надійних фахівців залізничної галузі, тому одним з основних напрямів 
в здобуванні вищої професійної освіти є  спрямованість на вихован-
ня у студентів прагнення і бажання займатися фізичними вправами та 
фізкультурно-спортивною діяльністю, як одній із складових професійної 
успішності в майбутньому і здорового образу впродовж всього життя.
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1
Увод
Деформација кичме у школском узрасту представља један од озбиљних 
проблема у савременој ортопедији и трауматологији.
Испитивања о учесталој распрострањености сколиозе с једне стра-
не показују пораст вредности и са друге стране смањује се граница узра-
ста појаве деформација. До извесног степена оне су условно изазвани 
урбанизацијом, акселерацијом, принудном хиподинамијом, хипокинезијом 
еколошким загађењима и стреса, који прате савремени начин живота мла-
дих, једном речи егзогеним и ендогеним факторима.
Циљ
Пливање је од великог значаја за опоравак и каљење људског организ-
ма, које условљава његову примену у профилактици и лечењу деформитета 
кичменог стуба, као и превенцији настанка постуралних поремећаја.
Задаци
У специјализованој литератури углавном се разматра повољан утицај 
активности пливања код пацијената са сколиозом, не наводећи одређену 
методику научно-трениг делатности. Нису дефинисане пливачкие технике 
/по елементима и у координацији/ и њихово комбиновање, што се треба 
главно користити, као и оне који не утичу повољно конкретно код те врсте 
патологије./1,2,3,4,5,6,7,8,9/.
У тој вези циљ овог проучавања је утврђивање методке корективног 
пливања код деце са сколиозом првог степена.
Задаци методике усмерени су ка: 
1. Утицај на сколиотичну деформацију.
2. Превазилажење мишићног дисбаланса - повећање снаге изджљивости 
екстендираних одређених мишића и релаксације оних са патолошко 
повећаним мишићним тонусом.
3. Учење и утврђивање технике пливања.
4. Повећање функционалних могућности, стимулисање физичког развоја 
и каљење организма.
Овај експеримент смо остварили током школске у Школи «Искар» и 128-
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ој средњој школи са 26-оро деце са сколиозом првог степена, распоређених 
у две групе - контролна /Кгр/ и експериментална /Егр/, /Табела бр.1/.
Са експерименталном групом /који не знају да пливају/ спроводили смо 
активности пливања три пута седмично по 60 минута. Настава пливања је 
била распоређена у две фазе: прва, у трајању од два месеца и друга - четири 
месеца. 
Методику из корективног пливања израдили смо: на бази патологоана-
томичког и патофизиолошког статуса код те нозологије, сачинили анализу 
покрета код различитих пливачких стилова и вршили очитавање карактери-
стика узраста испитаника.
Кинезитерапеутски програм за експерименталну групу укључује:
вежбе са поправним карактером у припремном делу;
вежбе за учење пливачке технике/на копну и у води/, сходно утврђеној 
патологији;
контролни норматив на крају сваке фазе, као и у току његовог 
спровођења;
упутства за самостални рад/вежбе и режим/.
Свака фаза садржи основни наставни материјал из пливања, у 
одговарајућој методолошкој доследности.
I фаза: Припремне вежбе са акцентом на вежбама за дисање и клизање 
на прса, леђа и бочно; ноге леђни краул и краул/користе се и пераја/; пливање 
на леђа са истовременим покретима руку и краул ногу, без руку
II фаза: Елементи бочног пливања; ноге /прсно/, леђно, прсно /са коор-
динисаним дисањем у почетку завеслања/; руке делфин; роњење по дужини 
и дубини /са и без пераја/.
За прелазак у другу фазу предвидели смо контролну потребу - пливање у 
координацији - једна дужина базена, а на крају обуке - две дужине.
Са контролном групом спровођене су активности поправне гимнастике 
из методике, разрађеној у НЦСМ два пута седмично у по 45 минута у шко-
ли.
Као дијагностички показатељ и праћење ефеката терапије користили 
смо: угао сколиотичне деформације (I), висину троуглова струка или линије 
рамена (II), витални капацитет (III); статичку снагу изджљивости леђне (IV) 
и трбушне (V) мускулатуре; хладну пробу (VI).
Подаци о изменама угла сколиотичне деформације код Егр показују, 
да постоји смањење у просеку 5 степени. Код дванаесторо деце има 
побољшање, које представља 86% од целе групе, а код двоје су стабилизо-
ване -14%.
Код Кгр са извесном корекцијом су седморо деце, или 88%; четворо или 
33% су стабилизована и код једног - 8% дошло је до погоршања.
Показатељ II је у корелацији са сколиотичном деформацијом и устано-
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вили смо да су промене код њега аналогичне показатељу I.
Преко варијационе анализе и одређивање t-критеријума (студентов 
т-тест) обрадили смо резултате из показатеља III, IV и V /Табела бр.2/.
Табела 1.
група бр.   г. 
Локализација сколиозе 









 Егр. 14 8 6 8.2 11 78.6 3 21.4 4 28.6 10 71.4 6 42.8 
 Кгр. 12 8 4 8.8 10 83.3 2 16.7 3 25.0 9 75.0 4 33.3 
Укуп-
но 
26 16 10 8.5 21 80.7 5 19.2 7 26.9 19 73.0 10 38.5 
Табела 2.
Показатељ Бр. Хе  Хк Sе  Sk t a 
Витални капаци-
тете/см3/
 III 1307.14 1275 227.74 160.26 6.55 0.001 
Издр.снаге леђне 
мускулатуре/сек./ 
 IV 153.14 122.33 38.43 36.92 8.78 0.001 
Издр.снаге трбуш.
мускулатуре/сек./
 V 113.93 97.5 38.49 41.75 5.37 0.001 
Добили смо статистички значајну разлику између те две групе у корист 
експерименталне: (а < 0,001) за сва три показатеља.
Очитали смо хладну пробу/IV/ само на крају експеримента и код обе 
групе просечне вредности су биле:
Егр: 3,4 мин. и Кгр: 4,2 мин. Испитивање је показаало степен реактив-
ности према хлађењу и смањење вредности као знак бољег каљења орга-
низма.
Значајни утицај на деформацију кичменог стуба код експерименталне 
групе даје основ да се прихвати, да разрађена специјализована методика 
пливања даје резултате и њена примена у лечењу сколиозе - првог степена 
је оправдана.
Сходно испитиваној сколиотичној деформацији од суштинског значаја 
је примена техника и леђни краул, леђно пливање са истовременим покре-
тима руку и краул ногу, прављење истовремених и симетричних покрета 
руку и специфичних дисајних вежби.
Припремљени алгоритам је дао могућност да се научи наставни 
материјал из пливања у Е групи, предвиђен за сваку фазу и препливавање 
више од 100 метара са приближним успехом од 64% контигената са ученим 
техникама на крају испитивања.
На основу изучавања и спроведеног испитивања могу се направити 
следећи закључци:
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Високи проценат позитивног утицаја на деформације кичменог стуба, 
као и стабилизација процеса добијен је код лица - испитаника из експери-
менталне групе и показује ефективност разрађене методе.
Вредности дијагностичких показатеља: витални капацитет и 
издржљивост леђне и трбушне мускулатуре код експерименталне групе су 
више него код контролне, а разлике између те две групе су статистички 
тачне.
Преко активности пливања постиже се побољшање реактивности орга-
низма у односу хлађења - каљења.
Испитаници из експерименталне групе научили су технику пливања, 
предвиђеној у примењеној методици.
Спроведени експеримент даје основ за препоруку разрађене методе ко-
рективног пливања код деце са сколиозом првог степена.
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Основные положения о физической реабилитации 
больных, перенесших инфаркт миокарда
Зайцев В.П., Олейник Н.А., Евсютина В.Б., Ельшейх Найль
Харьковская государственная академия физической культуры
Украина,  Судан
1
В проблеме сердечно-сосудистых заболеваний в настоящее время ин-
фаркт миокарда занимает одно из ведущих мест. Это заболевание привле-
кает пристальное внимание врачей и педагогов по физической культуре. 
Естественно, эта патология нуждается в разработке мероприятий по физи-
ческой реабилитации. Показания к назначению лечебной физической куль-
туры могут быть следующими: улучшение общего самочувствия больного, 
значительное уменьшение болей или их отсутствие, отсутствие выражен-
ной тахикардии, нарушения ритма сердечных сокращений, нормализация 
лейкоцитоза и снижение СОЭ, отрицательной динамики на электрокардио-
грамме, температура тела ниже 37,5 оС. Данные показания определяются 
задачами лечения больных, тяжестью патологии, течением заболевания, 
общим статусом, функциональным состоянием организма и профилакти-
ческими мероприятиями.
Клиническими противопоказаниями к применению лечебной физиче-
ской культуры являются: тяжесть патологического процесса, рецидив или 
подозрение на рецидив инфаркта миокарда, приступы стенокардии, сердеч-
ной астмы, отек легких, острое нарушение ритма и проводимости, резкое 
повышение или снижение артериального давления, кардиогенный шок, 
температура тела 37,5°С и выше, другие осложнения и сопутствующие за-
болевания, протекающие остро. После проведенного лечения и купирова-
ния неотложных состояний больные вновь могут заниматься физическими 
упражнениями.
При установлении показания к занятию лечебной физической культур-
ной определяются её задачи. Для разрешения поставленных задач приме-
няются средства, формы и методы лечебной физической культуры. При 
инфаркте миокарда, как и при других заболеваниях внутренних органов, 
используют такие основные средства: физические упражнения, естествен-
ные факторы природы, лечебный массаж, двигательные режимы, а также и 
дополнительные средства: трудотерапия, механотерапия и кинезогидроте-
рапия [1, 2, 3, 4, 5].
Из физических упражнений при инфаркте миокарда можно рекомендо-
вать:
1. Гимнастические упражнения, которые классифицируются по:
а) признаку использования гимнастических предметов и снарядов: без 
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предметов и снарядов, с предметами и снарядами, на снарядах;
б) признаку активности: пассивные, пассивно-активные, активные;
в) видовому признаку и характеру упражнений: порядковые, строевые, 
подготовительные (вводные), корригирующие, на координацию движений, 
дыхательные, в сопротивлении, висы, упоры, ритмопластические;
г) анатомическому признаку: для мышц головы, шеи, туловища, верх-
них и нижних конечностей, живота, тазового дна.
2. Спортивно-прикладные упражнения: ходьба, бег, лазанья, поднима-
ние и переноска тяжестей, гребля, ходьба на лыжах, катание на коньках, 
гидропеде, лодке, езда на велосипеде, лечебное плавание, метание мяча 
и колец. Они развивают у больных ловкость, подвижность, внимание, от-
влекают от заболеваний и оказывают общеоздоровительное воздействие на 
весь организм.
3. Игры: на месте, малоподвижные, подвижные, спортивные по облег-
ченным правилам или их элементам.
Формы занятий по лечебной физической культуре при остром инфаркте 
миокарда состоят из утренней гигиенической гимнастики, лечебной гим-
настики, дозированной лечебной ходьбы, тренированной ходьбы по лест-
нице на этажи, самостоятельных занятий, лечебного плавания и др.  При 
проведении занятий физическими упражнениями используют три метода: 
индивидуальный, малогрупповой и групповой. Индивидуальный метод 
чаще всего рекомендуется больным, находящимся на строгом постельном 
и расширенном постельном режимах, малогрупповой – на палатном и сво-
бодном, групповой – свободном двигательном режиме.
Занятия с больными, перенесшими острый инфаркт миокарда, лечебной 
физической физкультурой являются лечебно-педагогическим процессом. 
Проводить их невозможно без благотворного воздействия слова и наглядных 
примеров. Инструктор (методист) ЛФК разъясняет значения физических 
упражнений, объясняет, как их выполнять, ставит перед больным опреде-
ленные задачи и оценивает результаты занятий. Он использует показ самих 
упражнений, зрительный контроль (перед зеркалом), определяет темп и 
амплитуду движений, демонстрирует наглядные пособия и другие подруч-
ные средства. При выполнении гимнастических и спортивно-прикладных 
упражнений применяется метод строго регламентированного упражнения 
определяются сами упражнения, их порядок, число повторений, темп вы-
полнения, интервалы отдыха и т.д. Можно широко рекомендовать игровой 
метод: занятия  по лечебной гимнастике построить в виде игры.
Методика проведения занятий основывается на строго индивидуальном 
подходе к больным и должна отвечать следующим требованиям:
– сознательное и активное участие больных в выполнении физических 
упражнений; 
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– доступность, индивидуализация и наглядность выполнения физиче-
ских упражнений;
– оптимальная длительность применения физических упражнений;
– выбор исходных положений, подбор самих упражнений и подвижных 
игр;
– постепенное и последовательное увеличение повторений, амплитуды 
движений, объема, темпа и ритма выполнения физических упражнений;
– использование чередования сокращений мышечных групп, отягоще-
ний и сопротивления;
– систематичность проведения занятий физической культурой;
– при неблагоприятной погоде физические упражнения можно отменить 
или уменьшить физическую нагрузку.
Двигательные режимы для больных, перенесших острый инфаркт мио-
карда, назначаются на всех этапах реабилитации. На госпитальном этапе 
рекомендуется строгий постельный, расширенный постельный, палатный 
(полупостельный) и свободный (общий) режимы. Для больных инфарктом 
миокарда без осложнений можно назначать расширенный постельный ре-
жим, минуя строгий постельный. В то время как больным с трансмураль-
ным и крупноочаговым инфарктами миокарда рекомендуется строгий по-
стельный режим.
Правильное и своевременное назначение в использовании соответ-
ствующего режима движения, как замечают В.А. Епифанов и др. [2, 5], 
способствует мобилизации и стимуляции защитных и приспособительных 
механизмов организма больного и его реадаптации к возрастающим фи-
зическим нагрузкам. Рациональный режим движения строится по следую-
щим принципам:
– стимуляция восстановительных процессов путем активного отдыха и 
направленной тренировки функций различных органов и систем;
– адекватность физических нагрузок возрасту больного, его физической 
подготовленности, клиническому течению заболевания и функциональным 
возможностям организма;
– постепенная адаптация  организма больного к возрастающей нагруз-
ке; 
– рациональное  сочетание и целесообразность применения лечебной 
физической культуры с другими лечебными факторами, применяемыми в 
комплексе терапии больных на различных этапах лечения (поликлиника – 
стационар – санаторно-курортное лечение).
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Методические подходы к исследованию системы 
дыхания у студентов во время рекреационного 
отдыха
Зайцева О.А., Манучарян Е.А., Зайцев В.П., Алзин Ходуд
Белгородский государственный университет, Россия
Харьковская государственная академия физической культуры, Украина, 
Сирия
1
Как известно, рекреационный отдых – это отдых человека (студента) 
вне производственной, учебной, научной и иной деятельности, направлен-
ный на формирование, восстановление, укрепление и сохранение здоровья 
и приносящий удовлетворение и удовольствие от этих мероприятий. Такой 
отдых подразделяется на два вида рекреации: 
- кратковременную – с возвращением на ночлег в места постоянного 
проживания (с использованием городских и пригородных зеленых зон);
- длительную – с ночлегом вне места постоянного проживания.
Во время учебного процесса студенты могут использовать в выходные 
дни оба вида рекреации. Им можно рекомендовать как активный, так и пас-
сивный отдых. В качестве активного отдыха они могут использовать все 
средства физической культуры, а также ее формы и методы занятий.
К средствам физической культуры относятся: физические упражнения, 
двигательные режимы, естественные факторы природы, массаж, трудоте-
рапия и механотерапия, а к формам занятий – утренняя и вечерняя гигиени-
ческая гимнастика (10-12 мин), лечебная гимнастика (45-60 мин), трениро-
вочная ходьба по ступенькам лестницы на 5-й этаж в темпе 1 ступенька за 1 
секунду, дозированная ходьба 4-5 км со скоростью 100-120 шагов в минуту 
до завтрака и за 1-1,5 часа до ужина, дозированное плавание, езда на ве-
лосипеде, ходьба на лыжах, катание на роликовых коньках, однодневный 
поход и т.д. Такие занятия можно проводить индивидуальным, малогруп-
повым (4-6 чел.) и групповым (10-15 чел.) методами.
Пассивный отдых студентов включает: чтение книг и газет, просмотр 
кино, художественной самодеятельности, конкурсов и др.
До проведения занятий физическими упражнениями во время активно-
го отдыха мы проводим обследование студентов, наблюдения за ними и, в 
частности, особое внимание обращаем на дыхательную систему. Для этого 
используем клинические методы (расспрос, осмотр, перкуссия, аускульта-
ция, пальпация), антропометрию, спирометрию, пневмотахометрию, дина-
мометрию, а также индексы, функциональные пробы и тесты.
Среди функциональных проб и тестов применяли:
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- пробу Штанге – время задержки дыхания на вдохе, в норме у здорового 
человека оно равно 45-60 секунд;
- пробу Генчи – время задержки дыхания на выдохе, в норме у здорового 
человека оно равно 25-30 секунд;
- проба Розенталя – определение стоя ЖЕЛ у человека (студента) 5 раз 
через 15 секунд. Оценка: если показатели ЖЕЛ у него увеличиваются с 
каждым разом, то это хорошая функция внешнего дыхания, а если она с 
каждым разом не изменяется, то это удовлетворительная функция внешне-
го дыхания. Неудовлетворительная функция внешнего дыхания у студента 
считается тогда, когда показатели ЖЕЛ уменьшаются. Однако колебания 
ЖЕЛ на ± 200 мл в расчет не принимаются;
- проба Шафрановского: студент определяет ЖЕЛ в покое, затем после 
3-минутного бега на месте в темпе 180 шаг/мин на 1, 2, 3 и 4-й минутах 
восстановительного периода. У студентов, занимающихся физическими 
упражнениями, она немного увеличивается.
При выполнении фи зических упражнений, естественно, .изменяется и 
функция бронхолегочного аппарата. Её количественное и качественное из-
менения не безразличны для организма студента. В связи с этим он должен 
знать и уметь оценивать функциональные сдвиги.
Частота дыхания (ЧД) у взрослых нетренированных лиц равна 14-18 
дыхательным движениям. Вдох и выдох принимается за одно дыхательное 
движение. Студент может определить ЧД пальпаторно или визуально. Она 
зависит от возраста, пола, состояния здоровья, физической подготовленно-
сти и других факторов. ЧД студент под считывает за 30 секунд и умножа-
ет на два. У спортсменов и у лиц, ре гулярно занимающихся физическими 
упражнениями, ЧД колеблется в пределах 10-14 в минуту, при физической 
нагрузке она достигает 50 и более в минуту.
ЖЕЛ студент определяет в положении стоя спирометром: делает полный 
вдох, зажимает нос и медленно максимально выдыхает воздух в мундштук 
спирометра, обхватив его губами. Стоит прямо, не сутулясь. У здоровых не-
тренированных студентов ЖЕЛ равна 3000-4500 мл, у девушек - 2500-3500 
мл. Этот показатель зависит от возраста, фи зической подготовленности, об-
щего состояния и других фак торов. У студентов, регулярно занимающихся 
физической культурой, ЖЕЛ увеличивается, при больших физических на-
грузках отмечается ее снижение.
Чтобы оценить показатели ЖЕЛ, необходимо знать ее должные величи-
ны для данного студента. Должная ЖЕЛ вычисляется по формуле Людвига:
ЖЕЛ = 40 • L + 30 • М - 4400   (для мужчин),
ЖЕЛ = 40 • L + 10 • М - 3800   (для женщин),
где L - рост, см; М - масса тела, кг.
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У здоровых людей фактическая ЖЕЛ отклоняется от должной на ±15 %. 
Например: фактическая ЖЕЛ - 3850 мл, должная ЖЕЛ = 4820 мл.
Составляется пропорция: 4820 мл принимается за 100 %, 3850 мл при-
нимается за X %,
Х = (3850 • 100)/ 4820 = 79,8 %
Следовательно, фактическая ЖЕЛ равна 79,8 % её должной величины. 
Сравнивая показатель с должной ЖЕЛ (85-115 %), можно отметить, что у 
данного лица она снижена.
С помощью пненмотахометра устанавливается мощность форсиро-
ванного вдоха и выдоха. В норме скорость воздушной струи на вы дохе и 
вдохе почти равны между собой и составляют 4-5 л/с.
При оценке функционального состояния системы дыхания студент мо-
жет использовать различные индексы. Полученные показатели хотя имеют 
относительную значимость, но полезны в практической деятельности. Жиз-
ненный индекс (ЖИ) отражает отношение ЖЕЛ (в миллиметрах) к массе 
тела (в килограммах). В норме он равен для юношей 60-70 мл на I кг массы 
тела, для девушек - 50-60 мл. Если ЖИ будет меньше указанных величин, 
то это свидетельствует о сниженной ЖЕЛ или об избыточной массе тела.
Индекс Скибинской оценивает не только систему дыхания, но и 
сердечно-сосудистую. Вычисляется он по следующему матема тическому 
выражению:
[(ЖЕЛ, мл)/100] • (длительность задержки дыхания, с)
-------------------------------------------------------------------------
Частота пульса, уд/мин
Полученный результат оценивается по следующей шкале показа телей:
5 - очень плохо; 
6-10 - неудовлетворительно; 11-30 - удовлетворительно;
31-60 - хорошо; более 60 - очень хорошо.
Для оценки пропорциональности развития грудной клетки приме няется 
индекс Эрисмана:
обхват грудной клетки во время паузы, см, -
Средняя величина индекса Эрисмана для юношей колеблется от +3 до 
+6, для девушек - от -1,5 до +2.
Таким образом, предложенные функциональные пробы и индексы мож-
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Методический подход в решении задач 
физической рекреации в современных условиях 
обучения
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1
На нынешнем этапе развития общества внедрение форм физкультурной 
работы в учебный режим и отдыха студентов – насущная задача сегодняш-
него дня. Она определена целевой комплексной Программой и получила 
свое отражение в Национальной доктрине развития образования [1]. В до-
кументах подчеркивается о широком выборе средств, методов и исполь-
зовании различных форм физического воспитания для формирования мо-
ральной ответственности каждой личности за уровень оздоровительной 
двигательной активности, как важного компонента здорового способа жиз-
ни, как немедикаментозному, эффективному и не дорогостоящему средству 
профилактики и улучшения здоровья. В документах отмечается, что здоро-
вье, огромное влияние на которое оказывает физическое воспитание – важ-
нейшая предпосылка полноценной умственной деятельности.
На сегодняшний день уровень здоровья студенческой молодежи Укра-
ины вызывает тревогу. Количество студентов, имеющих отклонения в со-
стоянии здоровья и физического развития, ежегодно увеличивается. Рост 
заболеваемости студентов связан не только с информационными и эмоцио-
нальными перегрузками, которым они подвергаются в процессе учебы, но и 
социально-экономическими, экологическими проблемами, дефицитом дви-
гательной активности и отсутствием навыков здорового образа жизни [3].
Высшие учебные заведения Украины призваны готовить здоровых, ра-
ботоспособных специалистов, которые способны решать вопросы производ-
ства. В соответствии с Основными законодательствами об образовании все 
органы управления и звенья этой системы призваны обеспечивать всесторон-
нее физическое развитие и укрепление здоровья учащейся молодежи [11].
Однако развитие высшей школы в современных условиях сопровожда-
ется социально-экономическим прессингом на все стороны студенческой 
жизни и труда. Рабочая нагрузка интенсивно работающего студента в те-
чении учебной недели достигает 12 часов в сутки, а в период экзаменаци-
онной сессии – 15-16 часов. Труд студента по тяжести относят к первой 
категории (легкий), а по напряженности к четвертой (очень напряженный 
труд) и требует значительного напряжения духовных и физических сил. В 
связи с этим, возрастает роль физической культуры, как одного из основно-
го звена государственного сектора для укрепления и сохранения здоровья, 
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увеличения длительности жизненной и творческой активности и повыше-
ния умственной работоспособности [5].
Физическое воспитание является сложным педагогическим, многофунк-
циональным психофизиологическим процессом, особенно в современных 
условиях, когда учащаяся молодежь уделяет недостаточное внимание фи-
зической культуре, когда в учебных заведениях отмечается сокращение 
материально-технической базы и выделение средств на приобретение 
спортивного инвентаря, оборудования, уменьшение объема учебных ча-
сов в высших учебных заведениях [2, 10]. Необходимо обратить внимание 
еще на один аспект, многие ныне созданные высшие заведения и особенно 
филиалы некоторых вузов не имеют спортивных сооружений, оборудова-
ния, инвентаря для проведения учебных занятий и организации спортивно-
массовых мероприятий.
Нам представляется целесообразным остановиться на направлении, 
получившим за последние годы признание и поддержку – использование 
природной среды как незаменимое условие и материальной базы рекреа-
ционного природопользования. Безусловно, все это можно использовать в 
процессе рекреации не только при различных заболеваниях, травмах, но и 
для физической рекреации студентов в учебной деятельности [4, 9].
Как отмечают авторы[4, 7, 9], физическая рекреация направлена на удо-
влетворение биологических потребностей, двигательной активности и эмо-
циональных действий в развлечении, получении удовольствия, наслажде-
ния через движения, переключения с одного вида деятельности на другой, 
активизацию деятельности организма с помощью двигательной активности 
и профилактику неблагоприятных воздействий на организм студентов.
Анализ средств и методов активного воздействия на организм человека 
позволяет рассматривать внешнюю среду (как источник всех психических 
явлений) и ее модели в качестве одного из основных средств активного 
формирования психических и физических качеств человека [6, 8].
Сущность наших исследований заключалась в том, чтобы изучить пред-
лагаемую нами природную среду в качестве фактора физической рекреации 
направленной на удовлетворение физической и психической активности за-
нимающихся.
Нами использовалась природная сфера, под которой мы обозначаем со-
вокупность качественных и количественных особенностей звуковых и ви-
зуальных композиций мест занятий. При проведении занятий в природной 
сфере выбирали маршруты с учетом эстетической обстановки местности.
Исследование охватило в общей сложности 128 студентов разных выс-
ших учебных заведений Полтавы. Результаты объема двигательной актив-
ности в условиях экспериментальной среды сопоставлялись с результата-
ми, полученными вне её.
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Такая организация является функционально оправданной, она обуслав-
ливает разнообразие впечатлений при переходе из зоны в зону, способству-
ет упорядочению учебных занятий и влияет на психические состояния. 
Временные психические состояния вызывают положительное отношение 
обучаемых к занятиям, формируют эмоциональные реакции (желание, 
стремление) заниматься физическими упражнениями, что естественно вы-
разится в развитии способности к самоконтролю и саморегуляции. При 
этом обращали внимание занимающихся на то, что они обязаны соблюдать 
правила гигиены, соблюдать режим, следить за своим весом, уметь владеть 
собой, вести здоровый образ жизни.
При таких занятиях у студентов формировали умение оценивать и 
управлять своим психическим состоянием, умение поддерживать необхо-
димый оптимум психических состояний в условиях сложной учебной дея-
тельности, состояние окружающей среды (цвет, запах, движение ветра и 
т. д.) использовали для конструирования состояния бодрости либо закре-
пощенности. Связь «внешняя среда – психическое состояние» устанавли-
вали на основании совместного обсуждения представлений, связанных с 
конкретным восприятием или ощущением. Уровень эмоционального воз-
буждения и его динамика регистрировались прибором «Биометр» нашей 
конструкции.
Необходимо отметить, что отличительной чертой организации занятия 
был увеличенный объем развития выносливости (аэробный вариант). При-
чем нагрузка дозировалась в зависимости от состояния испытуемых. С этой 
целью введен обязательный 10-12 минутный бег, а также большой объем 
упражнений на гибкость и координацию движений, выполняемые на месте, 
в ходьбе, в беге в различном темпе. Развитию силовой выносливости рук, 
мышц шеи, спины служили упражнения с партнером, выполняемые в ди-
намическом и статическом режимах. Вместе с тем предоставляли возмож-
ность студентам возможно больше заниматься (выполнять) упражнения 
самостоятельно, широко использовали спортивные игры.
Применённая методика позволила увеличить годовой объем беговых 
упражнений на 85-118% и выполнялась большинством студентов без за-
труднений. При этом моторная плотность занятий увеличилась до 89,3%. 
Важно отметить, что за период внедрения в практику разработанной мето-
дики сократилось количество пропущенных по болезни занятий на 65-70%, 
а посещаемость повысилась до 94,6-100%. Общая успеваемость повыси-
лась в среднем на 0,34 балла.
Такое построение учебных занятий оказало положительное влияние и 
на функциональную готовность организма студентов к выполнению тесто-
вых испытаний по физвоспитанию.
Педагогические наблюдения, объективные показатели и субъективные 
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высказывания свидетельствуют о том, что проведение занятий в условиях 
природной сферы способствует получению удовольствия и наслаждения, 
способствует формированию физической и психической бодрости, навы-
ков управления психическим состоянием и, в конечном счете, укреплению 
здоровья и улучшению физической подготовленности занимающихся.
Таким образом, представленный методический подход ведет к утверж-
дению нового типа педагогической организации занятия, отвечающего воз-
росшим требованиям времени.
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Гипокинезия и здоровье
Истомин А.Г, Луковская Е.В., Ганзий Т.В.
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Аннотация. Целью исследования было изучение влияния гипокинезии на здоровье 
человека. Проведен анализ более 50 литературных источников. Показано, что гипоки-
незия является фактором риска, способствующим развитию заболеваний сердечно-
сосудистой и пищеварительной системы, ожирения, диабета, а также злокачественных 
опухолей различной локализации. Предложено пропагандировать здоровый образ 
жизни, формировать мотивацию к повышению двигательной активности у школьников 
и студентов высших учебных заведений.
Ключевые слова: гипокинезия, заболевания, здоровье, диабет, ожирение, рак, смерт-
ность, мотивация.
Введение. Все более серьезной проблемой современного человека ста-
новится гипокинезия, то есть ограничение количества и объема движений, 
обусловленное образом жизни, особенностями профессиональной деятель-
ности, постельным режимом в период заболевания и другими жизненными 
обстоятельствами. Возрастает число людей, ведущих сидячий образ жиз-
ни, существует даже специальный английский термин «Sedentary lifestyle». 
Этот стиль характеризуется небольшим количеством движений, требующих 
физических усилий, или полным их отсутствием. Многие люди, выполня-
ют свои профессиональные обязанности, находясь в сидячем положении 
в течение всего рабочего дня, и даже небольшие перерывы проводят сидя. 
После работы они сидят в транспорте, а дома сидят перед телевизором, 
перед компьютером, с друзьями общаются преимущественно по телефону. 
Причем, число таких приверженцев сидячего образа жизни увеличивается 
как в развитых, так и в развивающихся странах. Так, по данным центров 
по контролю и профилактике заболеваний в США двигательная активность 
только у 31% взрослых американцев соответствует рекомендованным нор-
мам (30 и более минут умеренных или более интенсивных движений в тече-
ние 5 дней недели или 20 и более минут интенсивной двигательной актив-
ности в течение 3 или более дней в неделю)[1]. 
Целью исследования было изучение влияния гипокинезии на здоровье 
человека с помощью анализа данных литературы. Материалом для иссле-
дования послужили более 50 литературных источников по данной теме.
Результаты исследования. Как показывают данные многих авторов, 
гипокинезия, является фактором риска, способствующим развитию цело-
го ряда серьезных нарушений многих функций организма. Так, в экспе-
риментальных исследованиях на белых крысах с использованием модели 
гипокинезии было обнаружено, что ограничение двигательной активности 
животных приводит к нарушениям функции сердечно-сосудистой системы 
[2]. В более поздних экспериментах на белых крысах, подвергнутых 3-х 
и 6-недельной гипокинезии, обнаружено развитие структурных изменений 
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стенки желудка и артериальных сосудов [3]. Ограниченная двигательная 
активность способствует развитию сахарного диабета [4], увеличивает за-
болеваемость и смертность от сердечно-сосудистой патологии [5]. Во всех 
цивилизованных странах врачи и ученые обеспокоены ростом числа полных 
людей всех возрастов, включая детей и подростков. Ожирение развивается 
вследствие нарушения энергетического баланса организма с окружающей 
средой. Человек получает энергии с пищевыми продуктами из внешней 
среды больше, чем отдает в нее. Интересно, что именно отсутствие физиче-
ской активности и сидячий образ жизни, а не характер и количество пищи, 
играет ключевую роль в развитии ожирения. Об этом свидетельствует тот 
факт, что, несмотря на широко распространенную тенденцию к ограниче-
нию потребления калорийной пищи, число лиц с избыточным весом в стра-
нах европейского союза все время увеличивается [6]. 
В последнее время особенно много внимания исследователи уделяют 
связи гипокинезии с возникновением злокачественных опухолей. Группой 
авторов проведено изучение связи ограниченной двигательной активности 
с возникновением рака различной локализации в 15 европейских странах. 
Были обнаружены убедительные доказательства связи двигательной актив-
ности и риска возникновения рака толстого кишечника, грудных желез и 
эндометрия, слабее была связь с раком яичников, легких и простаты, для 
других локализаций рака эта связь либо недостаточная, либо нулевая. Ав-
торы представили существенное доказательство того, что двигательная ак-
тивность уменьшает риск развития рака наиболее распространенных лока-
лизаций от 9% до 19%; они подсчитали, что от 165,000 до 330,000 случаев 
рака основных 6 локализаций (грудных желез, толстого кишечника, легких, 
простаты, эндометрия и яичников) можно было бы избежать в одной только 
Европе в 2008 году, если бы население поддерживало достаточный уровень 
физической активности [7]. Канадские исследователи на большом числе на-
блюдений установили прямую связь между смертностью и сидячим образом 
жизни [8]. Гипокинезия значительно усугубляет влияние на организм чело-
века других отрицательных факторов, имеющих место в профессиональной 
деятельности и в повседневной жизни. На фоне ограниченной двигательной 
активности изменяется реакция на стрессовые воздействия. Гипокинезия в 
сочетании с высоким уровнем нервно-эмоционального напряжения может 
стать причиной срыва высшей нервной деятельности человека. 
Придавая огромное значение физической активности, как фактору улуч-
шения здоровья населения, ВОЗ разработала «Глобальные рекомендации 
по физической активности для здоровья» с общей целью предоставления 
лицам, формирующим политику на национальном и региональном уров-
нях, руководства в отношении взаимосвязей, основанных на зависимости 
«доза – ответная реакция», между частотой, продолжительностью, интен-
сивностью, типом и общим объемом физической активности, необходимой 
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для профилактики неинфекционных заболеваний. 
Выводы. 1. Гипокинезия является фактором риска развития заболеваний 
сердечно-сосудистой, пищеварительной и нервной систем, сахарного диа-
бета, ожирения и злокачественных опухолей. 
2. Необходимо вести пропаганду здорового образа жизни среди учащих-
ся школ и высших учебных заведений. 
3. Необходимо формировать мотивацию к повышению физической ак-
тивности, как важному компоненту здорового образа жизни и профилакти-
ки заболеваний.
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Соціальні виміри проблеми поширення здорового 
способу життя
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1
На сьогодні важко переоцінити значущість проблеми поширення 
здорового способу життя серед населення України, особливо серед молоді: 
школярів та студентів, які формуватимуть майбутнє нашої держави у 
наступні десятиліття. Чисельні наукові дослідження присвячуються різним 
аспектам осмислення феномена здорового способу життя та здоров’я нації, 
пропонуються нові підходи до розуміння самого здоров’я, розширюється 
поняття способу життя.  Слід зазначити, що цілком об’єктивно, науковий 
дискурс навколо здорового способу життя носить не тільки теоретичний, 
але й прикладний характер, оскільки має слугувати дороговказом для 
органів державної влади і місцевого самоврядування при в їх зусиллях щодо 
впровадження даної практики в нашій країні. В цьому контексті інтерес 
становлять праці як вітчизняних так і зарубіжних учених. 
Зазвичай поняття “спосіб життя”, коли воно відноситься до здоров’я 
людини, у широкому науковому вжитку розуміється як комплекс 
індивідуальних поведінкових актів, або стиль життя, який сприймає 
населення [6, с. 18].   Також  здоровий спосіб життя може визначатися 
як відображення взаємозв’язку здоров’я людини та всіх характеристик її 
способу життя [2, с. 117-118] або як комплекс поведінкових актів людей, 
що обумовлює збереження і зміцнення їх здоров’я в умовах праці, побуту, 
дозвілля, економіки та екології [1, с. 18]. 
Деякими західними дослідниками відмічається, що у розгляді поняття 
здорового способу життя значний акцент робиться саме на індивідуальну 
відповідальність за його вибір, на субʼєктивні чинники його формування 
та укорінення у практиці окремих індивідів та соціальних груп. І тільки 
поодинокі наукові праці висвітлюють роль соціо-економічних факторів та 
політичного середовища у впровадженні та поширенні здорового способу 
життя у суспільстві [5, с. 51-67]. Подібна ситуація існує у науковому дискурсі 
вже тривалий час, як серед вітчизняних, так і західних дослідників.
На приклад, можна згадати визначення поняття „здоровий спосіб 
життя”, зокрема ті, що були запропоновані ще у 80-х роках минулого 
століття. Зокрема, таке визначення: „Здоровий спосіб життя – це перш за 
все діяльність, активність особистості, групи людей, суспільства, що ви-
користовують всі матеріальні та духовні можливості в інтересах здоров’я, 
гармонійного фізичного і духовного розвитку людини” [4, с. 584].
Одразу постає питання: чи можливий здоровий спосіб життя у будь-
© Калина М.С., 2011
97
яких умовах праці, побуту, екології тощо, які просто існують об’єктивно? 
Чи не потрібно створювати спеціальні умови для того, щоб здоровий спосіб 
життя був можливим?
За твердженнями науковців, на сьогодні здоровий спосіб життя людини 
детермінується на 40% самими умовами життя, на 20% - спадковістю, на 
25% екологічним середовищем і на 10% - можливостями медицини та охо-
рони здоров’я [3,с. 62]. 
Отже, як у вітчизняній так і у зарубіжній науці індивідуально-
поведінковий підхід до формування і поширення здорового способу життя 
дуже широкого представлений, проте не можна стверджувати, що у процесі 
поширення здорового способу життя серед населення мають значення ви-
ключно суб'єктивні чинники, без жодного впливу чинників об'єктивних. Об-
ставини оточення завжди мають більший або менший вплив на поведінку і 
вибір людини.  
Шведський вчений П.Корп наголошує, що вибір людини на користь 
того чи іншого способу життя завжди відчуває вплив тих ресурсів, що має 
людина, та її соціальної ідентичності; те, як людина думає і поводиться є 
відображенням її позиції у соціальній стратифікації [6, с. 19].
Для ведення і підтримки здорового способу життя необхідні відповідні 
ресурси, що пов'язані з соціальними умовами, але, незважаючи на це у нау-
ковому дискурсі навколо даного питання усі ресурси та передумови веден-
ня здорового способу життя часто відступають у тінь та заміняються чин-
никами індивідуальної мотивації. Однак, якщо розібратися у питанні, стає 
зрозумілим: для того, щоб вести здоровий спосіб життя необхідно мати час 
для відвідування спортзалу, або для довгої прогулянки, а також необхідно 
мати сили для цього після тривалого робочого дня [6, с. 20]. 
Доповнюючи думки шведського дослідника, можна продовжити ці тези: 
для ведення здорового способу життя необхідно мати кошти для спла-
ти за тренування у спортзалі, або фітнес клубі, для придбання продуктів 
здорового харчування. Крім того, необхідною є сама наявність спортзалів, 
басейнів, парків, велосипедних доріжок тощо. Проблема вільного часу для 
занять руховою активністю також гостро стоїть у сучасній Україні, оскільки 
більшість активного населення держави більшу частину дня працює, реш-
та доби часто присвячується господарським справам. Нажаль, студентська 
молодь теж не вирізняється наявністю значної кількості часу, який можна 
було б провести з користю для власного здоров’я: навчання, яке подекуди 
поєднується з роботою не залишає багато сил та можливостей для активно-
го відпочинку. Саме тому створення умов для занять руховою активністю 
як на роботі, так і в навчальних закладах сприятиме значному поширенню 
здорового способу життя в нашій країні. 
За твердженнями деяких західних соціологів, вибір способу життя зна-
ходиться під впливом так званих життєвих можливостей, якими володіє 
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людина відповідно до свого соціального статусу [6, с. 20]. Не дивно, що 
мода на здоровий спосіб життя була започаткована заможними верствами 
населення в економічно розвинених країнах світу. Піклуватися про своє 
здоров’я за допомогою фітнесу та здорового харчування почали люди, які 
мали для цього усі можливості, перш за все матеріальні ресурси. Надалі, 
до здорового способу життя почали прагнути все більш широкі верстви 
населення, причому не тільки в самих економічно благополучних країнах. 
Проте, прагнення не обов’язково означатиме реальну можливість. Отже, ті 
ресурси, які має у розпорядженні індивід, формують його вибір здорового 
способу життя, а зрештою виливаються у загальну картину здоров’я нації 
[6, с. 21]. Люди з різними умовами життя та соціальним статусом мають за-
звичай різні можливості для вироблення набору «здорових» думок, почуттів 
та дій, оскільки останні залежать від соціального оточення та місця людини 
у суспільстві [6, с. 23]. 
Таким чином, можна зробити висновок, що суспільство, яке пропонує 
індивідам широкий спектр ресурсів і можливостей, є більш здоровим. 
Сама наявність ресурсів і можливостей для ведення здорового способу 
життя переважної більшості членів суспільства має своїм наслідком появу 
ситуації, коли кожен окремий індивід має більше шансів зробити вибір на 
користь здоров'я. Тому зміцнення добробуту країни, підвищення рівня жит-
тя населення, різних його груп, включаючи дітей та студентську молодь, 
також є важливою передумовою формування та поширення здорового спо-
собу життя серед громадян України. 
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Харьковская государственная академия дизайна и искусств
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1
Технология — это, прежде всего, системный метод создания, примене-
ния и определения всего процесса преподавания и усвоения знаний с уче-
том технических и человеческих ресурсов и их взаимодействия, ставящий 
своей задачей оптимизацию форм образования. 
Технология описывает систему работы учащегося как деятельность к 
достижению поставленной образовательной цели, и рассматривает систему 
работы педагога как деятельность, обеспечивающую условия для работы 
ученика. 
Здоровьесберегающая педагогика не может выражаться какой-либо кон-
кретной образовательной технологией. В то же время, понятие «здоровьес-
берегающие технологии» объединяет в себе все направления деятельности 
учреждения образования по формированию, сохранению и укреплению 
здоровья учащихся. 
Таким образом, под здоровьесберегающими технологиями будем пони-
мать систему мер по охране и укреплению здоровья учащихся, учитываю-
щую важнейшие характеристики образовательной среды и их воздействие 
на здоровье. 
Не существует единственной уникальной технологии здоровья. Здоро-
вьесбережение может выступать как одна из задач некоего образовательного 
процесса. Это может быть образовательный процесс медико-гигиенической 
направленности (осуществляется при тесном контакте педагог - медицин-
ский работник - ученик); физкультурно-оздоровительный (отдается прио-
ритет занятиям физкультурной направленности); экологической (создание 
гармоничных взаимоотношений с природой) и др. Только благодаря ком-
плексному подходу к обучению студентов могут быть решены задачи фор-
мирования и укрепления здоровья учащихся. 
Здоровьесберегающие образовательные технологии это также многие 
из знакомых большинству педагогов психолого-педагогических приемов 
и методов работы, подходов к реализации возможных проблем плюс по-
стоянное стремление самого педагога к самосовершенствованию. Только 
тогда можно сказать, что учебно-образовательный процесс осуществляется 
по здоровьесберегающим образовательным технологиям, если при реали-
зации используемой педагогической системы решается задача сохранения 
здоровья учащихся и педагогов. 
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Неоспоримо, что основная задача высшего учебного заведения- под-
готовить студента к самостоятельной жизни, дав ему для этого необходи-
мое образование. Но может ли каждый профессионально подготовленный 
педагог, просто взрослый, ответственный человек бесстрастно относиться 
к неблагополучному состоянию здоровья своих воспитанников, его про-
грессирующему ухудшению? Одним из ответов на этот вопрос и стала вос-
требованность педагогами и руководителями образовательных учреждений 
здоровьесберегающих образовательных технологий. 
Понятие «здоровьесберегающие образовательные технологии» (ЗОТ) 
появилось в педагогическом лексиконе в последние несколько лет и до 
сих пор воспринимается многими педагогами как аналог санитарно-
гигиенических мероприятий. Это свидетельствуют об искаженном понима-
нии термина «здоровьесберегающие образовательные технологии», прими-
тивных представлениях о содержании работы, которую должно проводить 
образовательное заведение для осуществления своей важнейшей задачи - 
сохранения и укрепления здоровья учащихся. 
Цель педагогической (образовательной) технологии - достижение задан-
ного образовательного результата в обучении, воспитании, развитии. Здо-
ровьесбережение не может по определению выступать в качестве основной 
и единственной цели образовательного процесса, а только - в качестве усло-
вия, одной из задач, связанных с достижением главной цели. 
Понятие «здоровьесберегающая» относится к качественной характери-
стике любой образовательной технологии, показывающей, насколько при 
реализации данной технологии решается задача сохранения здоровья уча-
щихся. 
Основополагающие приоритеты для педагогики оздоровления следую-
щие:
1. Приём нейтрализации стресса – как фактор поддержание хорошего 
самочувствия студента.
2. Оздоровление - не совокупность лечебно-профилактических мер, а 
форма развития психофизиологических возможностей.
 3. Индивидуально-дифференцированный подход - основное средство 
оздоровительно-развивающей работы с учащимися.
 Цель - здоровьесберегающих образовательных технологий обучения 
обеспечить студенту возможность сохранения здоровья за период обучения, 
сформировать у него необходимые знания, умения и навыки по здоровому 
образу жизни, научить использовать полученные знания в дальнейшей по-
вседневной жизни.
 Осуществление этой цели напрямую зависит от следующих приорите-
тов учебно-образовательного процесса: 
- рациональная организация двигательной активности учащихся;
- система работы по формированию ценности здоровья и здорового об-
раза жизни.
Принципы здоровьесберегающей педагогики:
1. Принцип ненанесения вреда 
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2. Принцип приоритета действенной заботы о здоровье учащихся 
3. Принцип триединого представления о здоровье 
4. Принцип непрерывности и преемственности 
5. Принцип субъектного взаимоотношения с учащимися 
6. Принцип соответствия содержания и организации обучения возраст-
ным особенностям учащихся 
7. Комплексный, междисциплинарный подход 
8. Принцип медико-психологической компетентности учителя 
9. Принцип гармоничного сочетания обучающих, воспитывающих и 
развивающих педагогических воздействий 
10. Приоритет позитивных воздействий (подкреплений) над негативны-
ми (запретами, порицаниями) 
11. Приоритет активных методов обучения 
12. Принцип сочетания охранительной и тренирующей стратегий 
13. Принцип формирования ответственности учащихся за свое здоро-
вье. 
14. Принцип отсроченного результата 
15.Принцип контроля за результатами
Таким образом, понятие «здоровьесберегающие образовательные тех-
нологии» можно определить не только как отрасль науки, но и как искус-
ство и обязанность так обучать и воспитывать учащихся, чтобы они смогли 
потом вырастить здоровыми и счастливыми своих детей, будучи им достой-
ным примером.
Восстановительные процессы и реабилитация организма студентов, уча-
щихся и населения старшего возраста зависит от правильного применения 
вышеперечисленных методических приёмов и принципов. Руководствуясь 
ими, можно добиться положительных результатов, как в физическом плане, 
психологических кондиций занимающихся, а также оздоровительного эф-
фекта различных слоёв населения.
Нами использовались различные источники психофизиологического ха-
рактера и медицинского направления.
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Оценка готовности юных атакующих 
баскетболистов к игровой деятельности
Козин В. В.
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1
Для эффективного управления учебно-тренировочным процессом и со-
ревновательной деятельностью баскетболистов тренеру необходима сроч-
ная информация об уровне подготовленности игроков [2]. В то же время со-
временные тесты, используемые в детско-юношеских спортивных школах 
и специализированных детско-юношеских школах олимпийского резерва 
по баскетболу, не обладают достаточной информативностью, позволяющей 
объективно оценить готовность спортсменов к игровой деятельности.
Исходя из этого, целью исследования является разработка комплексного 
тестирования подготовленности юных атакующих баскетболистов к прео-
долению сопротивления защитников.
В процессе разработки комплексного тестирования мы руководствова-
лись следующим предположением - исследуемые показатели определяются 
факторами, возникающими в условиях противодействий соперников, и яв-
ляются значимыми для баскетболистов в нападении. При решении данного 
вопроса возникла необходимость в разработке методического инструмента-
рия в виду отсутствия такового в специальной литературе.
На первом этапе был проведен опрос юных баскетболистов по разрабо-
танной нами методике, выявляющей значимость факторов, возникающих 
в условиях противодействий соперников [3]. Определение значимости вы-
явленных факторов происходило за счет оценки спортсменами их отрица-
тельного влияния на результативность атакующих действий.
Первым по значимости фактором для атакующих баскетболистов явля-
ется «фол защитником в процессе атакующих действий». Действия защит-
ников существенно изменяют технику атакующих действий нападающего, 
вплоть до невозможности выполнения броска мяча. 
«Высокий уровень активности защитника» является также значимым 
фактором. В соревновательной деятельности юных баскетболистов вы-
сокая активность защитных действий проявляется в первые и последние 
3-4 минуты каждой четверти, средняя активность наблюдается преимуще-
ственно в середине каждой четверти и низкая активность защитных дей-
ствий практически не наблюдается [4].
«Дистанция» является третьим по значимости фактором. Она включает 
в себя следующие характеристики: расстояние между нападающим и за-
щитником, расстояние от защитника до корзины и расстояние от нападаю-
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щего до корзины.
Далее следуют факторы – «положение нападающего по отношению к за-
щитнику» и «ампула соперника». «Физическая подготовленность защитни-
ка» является шестым фактором, затем следует фактор «фол атакующим при 
выполнении броска», особенно при выполнении броска мяча в движении.
На втором этапе осуществлялось определение ведущих показателей, 
позволяющих изучить подготовленность спортсменов. Было опрошено 38 
тренеров различной квалификации. Тренерам предлагалось напротив каж-
дого из значимых для игроков факторов поставить один ведущий, по их 
мнению, показатель, который необходимо включить в программу тестиро-
вания подготовленности юных атакующих баскетболистов к преодолению 
сопротивления защитников. В итоге были выделены показатели, распреде-
ленные по отдельным блокам.
В первом блоке представлены показатели психической подготовленно-
сти баскетболистов:
Реакция на движущийся объект с помехой. Своевременное реагирова-
ние нападающего игрока в условиях помех на передвижения защитника по-
зволяет выбрать в дальнейшем оптимальное время и способ выполнения 
атакующего действия.
Реакция на движущийся объект с ускорением движения. В ситуации, 
когда нападающий выполняет бросок, а находящийся на расстоянии защит-
ник выполняет «рывок» с целью его блокирования, необходимо проявление 
своевременного реагирования на ускорение движения защитника.
Объем внимания. Позволяет нападающему ориентироваться в меняю-
щихся игровых ситуациях с учетом действий всех игроков и выбирать 
оптимальное решение о выполнении и способе атаки.
Распределение и переключение внимания. Атакующему игроку необхо-
димо учитывать не только ситуацию индивидуальной опеки защитником, 
но и возможные противодействия других защитников.
Быстрота и точность оперативного мышления. Оценка ситуации и 
дальнейший учет ее развития позволяет произвести оптимальный выбор 
атакующего приема или способа броска.
Во втором блоке представлены показатели антропометрических измере-
ний и физической подготовленности баскетболистов:
Длина тела и высота доставания рукой. Антропометрические измере-
ния позволяют собрать информацию, которая в дальнейшем включается в 
индивидуальную карту каждого занимающегося. Полученные данные не-
обходимы для индивидуального подбора защитников в тренировочном про-
цессе.
Скоростно-силовые качества. Для успешного преодоления противо-
действий защитников при броске в безопорном положении важна высота 
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прыжка [5]. При обыгрывании защитников на месте и в движении, а также 
после резкой остановки и последующего изменения направления движения 
атакующим игрокам необходима высокая стартовая скорость.
Координационные качества. Координация движений баскетболиста ока-
зывает влияние на результативность бросков и технику их выполнения [1].
В третьем блоке представлены показатели результативности бросков, а 
также технико-тактической подготовленности баскетболистов:
Технико-тактическая подготовленность игроков, результативность 
и время выполнения бросков. Процесс атаки происходит в условиях про-
тиводействий защитников. Поэтому при тестировании перед каждой «бро-
сковой точкой» с препятствием к броску располагался специально подго-
товленный защитник. Высота сопротивления защитника соответствовала 
росту бросающего с учетом длины рук, который ранее был определен при 
помощи антропометрических измерений. Защитник создавал препятствие, 
располагаясь на расстоянии 70-90 см от каждой бросковой точки.
В виду большого количества исследуемых показателей рекомендуется 
вносить все данные в индивидуальную карту каждого занимающегося, что 
служит отправной точкой в использовании методик совершенствования 
атакующих действий.
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1
Школьный период во многом является определяющим в жизни каждого 
человека. Он характеризуется непрерывным ростом и развитием организ-
ма, созреванием жизненно важных функциональных систем. 
Одним из основных факторов, обеспечивающих оптимальное течение 
процесса роста в детском и подростковом возрасте, является состояние 
костно-мышечной системы: от адекватного развития опорно-двигательного 
аппарата зависит формирование возрастных особенностей различных орга-
нов и систем.
Взаимное влияние и взаимозависимость функциональных систем орга-
низма существенно усиливается во время интенсивного роста и, в частно-
сти, в пред- и пубертатный периоды. Именно в этом возрасте формируют-
ся основные особенности физиологических функций организма, а также 
закономерности индивидуального развития. В этой связи нагрузки, в том 
числе и на опорно-двигательный аппарат, возрастают, что, в свою очередь, 
предъявляет повышенные требования к структурно-функциональным воз-
можностям организма. 
Особенности роста и развития организма в процессе онтогенеза опреде-
ляют наследственные факторы, а также, главным образом, факторы внешней 
среды. Учитывая стойкую тенденцию к росту врожденных и наследственно 
предрасположенных заболеваний различных органов и систем в детском и 
подростковом возрасте , становится очевидной возрастающая роль факто-
ров окружающей среды в формировании и созревании организма. 
Адекватное развитие опорно-двигательного аппарата обеспечивается 
в первую очередь оптимальными нагрузками. При наличии определенных 
неблагоприятных структурно-функциональных изменений в элементах 
опорно-двигательного аппарата рациональные физические нагрузки могут 
способствовать обратному развитию таких нарушений и практическому вы-
здоровлению. И наоборот, несоответствие между характером нагружения и 
структурно-функциональными особенностями костно-мышечной системы 
даже у ортопедически здорового ребенка может приводить к деформациям и 
раннему развитию дистрофических заболеваний позвоночника и суставов. 
По данным результатов скрининговых обследований учащихся неко-
торых школ г. Харькова, проведенных сотрудниками ГУ «Институт пато-
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логии позвоночника и суставов им. проф. М.И. Ситенко АМН Украины» 
и ГУ «Институт охраны здоровья детей и подростков АМН Украины», в 
начальных классах лишь у 4-6% детей отмечаются изменения в ортопеди-
ческом статусе – нарушение осанки, деформации суставов и грудной клет-
ки, плоскостопие, боли в позвоночнике. В 5-7-ых классах такие изменения 
регистрируются уже более чем у 70% школьников, а в выпускных классах 
- более чем у 90% обследованных. По нашим данным, удельный вес школь-
ников с заболеваниями позвоночника, которые первично обращаются в 
специализированные учреждения ортопедо-травматологического профиля, 
ежегодно возрастает на 2,8%. Эти данные свидетельствуют об угрожающем 
состоянии здоровья наших детей – будущего потенциала Украины, защит-
ников отчизны.   
Патологические изменения опорно-двигательного аппарата и, в част-
ности, позвоночника в детском и подростковом возрасте неблагоприятно 
влияют на функционирование и развитие различных органов и систем. 
Так, наличие болевого синдрома, длящегося более двух недель, приводит к 
функциональным расстройствам высшей нервной деятельности: повышен-
ной раздражительности, утомляемости, ухудшению сна. На фоне лабиль-
ности нервной системы, характерной для пред- и пубертатного периода, та-
кие расстройства могут приводить к определенным нарушениям регуляции 
роста и созревания.      
Деформации поясничного отдела позвоночника у девочек в последую-
щем могут осложнять процесс вынашивания ребенка. Изменение общего 
центра масс при беременности создает дополнительные нагрузки на пояс-
ничный, базовый отдел, что в условиях исходного нарушенного нагруже-
ния поясничных позвоночных сегментов сопровождается развитием стой-
кого болевого синдрома.
Деформации грудного отдела позвоночника сопровождаются деформа-
цией грудной клетки и ее органов – легких, средостения. Это может приво-
дить к функциональным и, в последующем, к органическим нарушениям 
дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Помимо этого, при деформа-
циях позвоночника нарушается экскурсия грудной клетки с нарушением 
вентиляции легких, прежде всего в нижних отделах, что является факто-
ром, предрасполагающим к заболеваниям дыхательных путей. Так как ги-
повентиляция нижних отделов легких (вследствие опережающего роста 
грудной клетки относительно легких) является анатомо-физиологической 
особенностью дыхательной системы в растущем организме ребенка, то у 
детей и подростков даже с незначительной деформацией позвоночника су-
щественно повышается риск развития заболеваний органов дыхания.   
Сложившаяся ситуация обусловлена рядом причин, среди которых не-
маловажное место занимает двигательный дефицит вследствие гиподина-
мичного образа жизни. Один из путей оптимизации двигательного режи-
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ма школьников – адекватное увеличение нагрузок средствами лечебной 
гимнастики. 
Благотворное влияние рациональных физических упражнений на улуч-
шение функций различных органов и систем общеизвестно. Для больных де-
тей лечебная физическая культура – непременный и обязательный метод вос-
становительной терапии, а также профилактики последующих обострений. 
Нынешняя ситуация с физическим развитием школьников напрямую способ-
ствует росту хронических заболеваний жизненно важных функциональных 
систем организма, а также ортопедической патологии. Это, в свою очередь, 
приводит к социальной дезадаптации больных детей уже в школьные годы.  
Проблема состояния здоровья школьников в Украине требует неотлож-
ного решения. Стратегической задачей в ее выполнении представляется соз-
дание системы дифференцированного физического воспитания школьников 
на основе комплексных программ физкультурно-спортивной, физкультурно-
оздоровительной и лечебно-оздоровительной направленности. 
Формирование здоровья ребенка как динамический процесс и катего-
рия биосоциальная управляемо, т.е. на него можно целенаправленно воз-
действовать средствами физического воспитания и достигать определен-
ного эффекта. Исходя из этого, оптимальное использование рациональной 
физической активности, с учетом общего состояния, физической подготов-
ленности, индивидуальных психофизиологических особенностей организ-
ма, позволит улучшить здоровье детей и подростков.  А уровень здоровья 
школьников сегодня - это здоровье народа завтра, уровень его физической 
работоспособности и социальной дееспособности.   
Информация об авторах:
Колесниченко Вера Анатольевна
доктор медицинских наук, старший научный сотрудник. 




заведующий кафедрой физической реабилитации и здоровьесберегающих 
технологий, кандидат медицинских наук, профессор, Харьковская государ-
ственная академия физической культуры.
Манучарян Светлана Валентиновна
старший преподаватель
Харьковская государственная академия физической культуры.
Евсютина Василиса Борисовна 
преподаватель
Харьковская государственная академия физической культуры.
Поступила в редакцию 27.10.2011г.
108
Характеристика спортивного ориентирования, 
как средства повышения здоровья и физической 
подготовленности студентов
Коломиец Н.А.
Харьковская государственная академия дизайна и искусств
1
Спортивное ориентирование – это удивительный вид спорта, который 
учит мыслить на фоне предельных нагрузок и быстро принимать решения 
в необычной, для современного цивилизованного человека, обстановки. 
Он сближает людей с природой – источником жизни и здоровья. Поэтому 
успех в спортивном ориентировании – это не только успех в спорте. Это 
также показатель жизненной стойкости, надёжности и уверенности, как и 
для спортсменов, так и для тех, кто находится с ними рядом.
Это относительно молодой, динамично развивающийся вид спорта как 
на Украине, так и во многих странах мира. При этом характерно, что он 
приобретает все большую популярность и массовость среди лиц различно-
го пола и возраста, что обусловлено его высоким здоровьеформирующим 
эффектом, развитием личностных качеств, интеллектуальных и основ-
ных двигательных способностей. Однако в настоящее время проблема 
подготовки украинских ориентировщиков в условиях возрастающей кон-
куренции на международной арене со стороны зарубежных спортсменов 
диктует настоятельную необходимость дальнейшего роста их спортивно-
технического мастерства. Естественно, это означает поиск новых средств и 
методов, разработку и внедрение в спортивную практику инновационных 
технологий подготовки спортивных резервов и национальных команд юно-
шей, юниоров и взрослых.
С точки зрения требований к развитию психофизиологических способ-
ностей ориентирование близко к видам спорта с переменными условиями 
деятельности, таким, как спортивные игры. С точки зрения требований к 
функциональной подготовленности ориентирование близко к циклическим 
видам спорта. Поэтому подготовка ориентировщиков должна быть инте-
гральной, отражать разноплановый характер соревновательных нагрузок. 
Естественно, что оптимальное сочетание разноплановых видов подготовки 
имеет определенные методические и организационные трудности.
Проблема усугубляется тем, что при тренировке ориентировщиков в 
настоящее время нет научно обоснованной системы индивидуализации 
учебно-тренировочного процесса, которая позволяла быстро и эффективно 
подобрать средства и методы подготовки для каждого спортсмена Тренеры 
часто работают по «шаблону», не учитывая индивидуальных особенностей 
спортсменов, их ведущих качеств, не опираясь на индивидуальное разви-
тие разных систем организма в их взаимосвязи. 
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В состязаниях по спортивному ориентированию задача спортсмена со-
стоит в том, чтобы за минимальное время в установленной последовательно-
сти отыскать на местности контрольные пункты (КП), пути движения между 
которыми каждый участник выбирает по собственному усмотрению.
Принято считать, что спортивное ориентирование являет собой тонкий 
баланс тактики ориентирования и атлетических возможностей. Участники 
соревнований стартуют по одиночке с интервалом в одну или несколько 
минут и получают на старте крупномасштабную карту, на которой обозна-
чен маршрут. Этот маршрут промаркирован несколькими промежуточными 
контрольными точками (КП), которые участник должен посетить в задан-
ной последовательности и пройти весь маршрут как можно быстрее. Спор-
тсмен должен использовать весь свой опыт, чтобы выбрать и осуществить 
собственный маршрут с оптимальной для себя скоростью — слишком бы-
стро, и рискуешь потерять свое местонахождение и затем тратить время на 
его восстановление; слишком медленно, и тогда соперники обгонят тебя. В 
среднем соревнования длятся 60-80 минут, так что это требует от спортсме-
на высокой выносливости. 
Как считает ряд авторов, оптимальность и успешность становления 
спортивного мастерства во многом зависят от степени изученности зако-
номерностей, в соответствии с которыми осуществляется регуляция жиз-
ненных процессов у человека, и закономерностей становления спортивного 
мастерства. В ориентировании важнейшими факторами физической подго-
товки являются: выносливость, сила, быстрота, координация, ловкость и 
подвижность (гибкость).
Соревновательная деятельность в спортивном ориентировании, особен-
но на уровне спорта высших достижений, характеризуется чрезвычайной 
сложностью и предъявляет к организму спортсменов жесткие требования, 
адресованные к функциональной, физической, технической, психологиче-
ской, интеллектуальной и другим сферам. 
Для комплексного влияния на центральную нервную систему необхо-
дима активизация основных анализаторных систем: зрительной, поскольку 
большее количество информации во внешнем мире (до 80-90 %) человек 
воспринимает благодаря зрению; слуховой, поскольку через разнообраз-
ные звуки ориентировщик получает очень важная информацию. 
Но для того, чтобы возник ответ на любой раздражитель, импульс от 
анализаторов к мышце должен пройти через определенные мозговые струк-
туры, что занимает некоторое время. И скорость ответа зависит как от осо-
бенностей раздражителя, так и от сложности путей в ЦНС, через которые 
он передается, и индивидуальных особенностей человека. Аналогичным 
способом происходит проявление других психофизиологических функций.
От особенностей восприятия часто зависит качество соответствующего 
действия.  Скорость реакции на зрительные и другие раздражители являет-
ся одним из проявлений психофизиологических функций. Поэтому иссле-
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дование и совершенствование психофизиологических функций, определе-
ния их связи с функциональными показателями является важным заданием 
современных научных исследований в спорте, и особенно – в спортивном 
ориентировании.
Ориентирование - один из немногих видов спорта, в которых участни-
ки соревнований действуют сугубо индивидуально, вне поля зрения тре-
неров, судей, зрителей, даже соперников. Поэтому для достижения цели 
необходимы высокая психологическая подготовка, проявление настойчи-
вости, решительности, смелости, самообладания. Установлено, что под 
воздействием занятий ориентированием значительно развиваются объем 
и переключение внимания, нагляднообразная память. В условиях острой 
борьбы с равными по силам соперниками неумение управлять своими эмо-
циями и настроением часто не позволяет показать высоких результатов, на 
которые по состоянию физической, технической и тактической подготовки 
нацелен спортсмен. Специфика бега с ориентированием вытекает из соче-
тания самих этих понятий. Бег и ориентирование должны сосуществовать 
в течение всего соревнования. Скорость бега в значительной мере опреде-
ляет конечный результат спортсмена. Во многих случаях она зависит и от 
задач, которые ставит на трассе начальник дистанции. А задачи эти посто-
янно усложняются. Контрольные пункты располагают так, чтобы на всей 
дистанции спортсменам приходилось решать задачи, связанные с выбором 
оптимальных путей передвижения как по скорости бега, так и по надежно-
сти опознавания встречающихся ориентиров. Техническая, тактическая и 
психологическая подготовка спортсменов - ключевые моменты для успеш-
ных выступлений в соревнованиях по ориентированию. В истории развития 
этого вида спорта имеется немало примеров, которые показывают, что вы-
дающихся физических данных еще недостаточно для достижения высоких 
показателей на лесных трассах. Ориентирование, пожалуй, единственный 
вид спорта, который, не имеет постоянных или стандартных условий для 
проведения соревнований. Более того, стандартные условия ему противо-
показаны. Глубокий смысл соревнований по ориентированию, их огром-
ная притягательная и романтическая сторона заключены именно в том, что 
всякий раз спортсменам приходится сталкиваться с новым ландшафтом, с 
иным расположением и сочетанием контрольных пунктов, с изменчивыми 
погодными условиями и состоянием местности, с новыми картами. Поэто-
му для успешного завершения трасс спортсмены должны быть готовы ре-
шать любые навигационные и тактические задачи на любой местности.
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Для студентов обучение в вузе становятся особым неповторимым эта-
пом жизни, периодом великих замыслов и высоких устремлений, накопле-
ния сил и знаний, необходимых для их осуществления. Для развития сту-
дента, формирования его как личности особое значение имеет физическая 
культура.
Очень важны не только занятия по учебной программе, но и регулярные 
занятия физическими упражнениями в свободное время. От того, как ис-
пользуется свободное время, зависит не только успех в учебе и общем раз-
витии, но и само здоровье, и полнота жизнедеятельности. 
К сожалению, сегодняшние студенты отличаются низким уровнем здо-
ровья и физической подготовки, которые сформировались в непростой 
экономической и политической ситуации, сложившейся в нашей стране. В 
этой связи формирование здорового образа жизни, досуга и активного от-
ношения студентов к занятиям физического воспитания является пробле-
мой, имеющей важное социальное значение [1].
Решением этой проблемы может стать формирование у студенческой 
молодежи потребности в активном отдыхе.
В настоящее время существует большое количество вне учебных заня-
тий по физической культуре, которые не только повышают двигательную 
активность, но и являются активным отдыхом.
Одним из распространенных видов активного отдыха является теннис.
Теннис – не только спортивная игра и олимпийский вид спорта, но и 
средство физического воспитания, активного отдыха, вид оздоровительной 
деятельности.
Сегодня теннис – один из самых популярных и зрелищных видов спорта. 
Любительский теннис популярен во всех странах мира и популярность его 
постоянно растет по мере того, как увеличивается и улучшается техниче-
ское состояние кортов, теннисного оборудования, теннисной одежды. Про-
фессиональный теннис имеет одну из самых больших аудиторий в мире.
Исследователи тенниса считают, что с каждым годом теннис становится 
все популярнее потому, что именно он более всех других видов спорта спо-
собствует гармоничному физическому развитию. Теннис не только позво-
ляет интересно, разнообразно, увлекательно провести досуг, но и помогает 
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укрепить здоровье.
Игровая деятельность теннисиста связана с постоянной необходимо-
стью оперативно приспосабливаться к изменяющимся условиям игры. Это 
представляет особые требования к зрительному анализатору. В частности, 
особое значение имеет так называемое пространственное зрение, позволя-
ющее точно определять месторасположение соперника на площадке.
Специальные исследования показали, что у лиц, занимающихся тенни-
сом, значительно улучшается координация деятельности наружных мышц 
глаза, способствующая точному глубинному зрению [2].
Регулярные занятия теннисом оказывают благотворное влияние на 
многие системы организма, в частности развивают дыхательную систему. 
Благодаря дыхательным движениям происходит постоянная вентиляция 
легких, показателем которой является минутный объем дыхания (МОД) – 
количество воздуха, проходящее через легкие за 1 мин. В покое МОД равен 
5 – 8 л , а при физической нагрузке увеличивается и достигает 150 – 180 л.
Обычно в покое человек потребляет 200 – 300 мл кислорода в 1 мин. 
Во время игры в теннис потребление кислорода возрастает до 2 – 3 л/мин. 
И это закономерно. Мышечная работа немыслима без увеличения газооб-
мена, поскольку энергия черпается в процессе окисления органических 
веществ. Даже при небольших физических нагрузках изменения дыхания 
четко выражены. При легкой работе обмен газов возрастает в 2 – 3 раза, при 
тяжелой – в 20 – 30 раз.
Не занимающийся спортом человек делает 14 – 18 дыханий в минуту. 
При игре в теннис количество дыханий в минуту может составлять 30 – 
40.
При значительной физической нагрузке легочная вентиляция увеличи-
вается, в результате чего возрастает проникновение кислорода в кровь. При 
этом из каждого литра вдыхаемого воздуха кислорода  используется боль-
ше (4 – 6%), чем в покое (3 – 4%).
При увеличении нагрузок возрастает и скорость кровотока. Так, в покое 
за 1 мин через сердце проходит 4 – 5 л крови. А вот при игре в теннис оно 
способно перекачивать до 35 л крови в мин.
Под влиянием занятий теннисом в состоянии покоя дыхание становится 
более редким и более глубоким, т.е. интенсивно снабжаются кислородом 
все органы [3].
 У человека насчитывается 630 мышц, что составляет 45% всего тела. 
Этот мощный двигательный аппарат, от которого зависит вся жизнедея-
тельность организма, нуждается в постоянной тренировке. Пассивность 
мышечного аппарата ведет к недомоганиям, заболеваниям, к общему осла-
блению организма, понижению тонуса, потере интереса к жизни вообще. 
Игра в теннис носит преимущественно динамический характер, имеющие-
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ся в ней движения (статические) совершенно незначительны, поэтому игра 
в теннис является, прежде всего, важнейшим средством укрепления сердеч-
но – сосудистой системы.
Средняя продолжительность розыгрыша отдельного очка равна прибли-
зительно 8 – 15 секундам, пауза отдыха между ними длится около 12 - 15 
секунд, общая же продолжительность всего матча колеблется в больших 
пределах – от 40 минут до 2 часов, в ряде случаев и более. Таким образом, 
игра в теннис представляет собой продолжительную прерывистую (игра 
– отдых) физическую нагрузку переменной интенсивности. Нагрузка при 
игре в теннис может быть регламентирована на основе договоренности 
или с учетом самочувствия, что будет способствовать реализации доступ-
ности этой игры людям разного возраста. Разнообразие движений, высо-
кий эмоциональный уровень игры – все это комплексно воздействует на 
занимающихся – их психику, суставы, поддерживая бодрость духа, функ-
циональную активность[2].Таким образом, тот, кто регулярно занимается 
теннисом, сохраняет превосходное самочувствие, трудоспособность и жиз-
недеятельность до самого преклонного возраста.
Поэтому привлечение студентов к занятиям теннисом окажет положи-
тельное влияние на активную жизненную позицию, на эмоции, будет сти-
мулировать к учебе.
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1
 Если вы упустили что-нибудь из виду и благодаря счастливой форту-
не последствия оказались не слишком серьёзными, то вы совершили про-
смотр; если же эти итоги – катастрофичны, значит, вы зевнули. Просмотры 
и зевки - две разновидности одного и того же явления.
 Зададим вопрос: почему шахматисты зевают? Одна из причин очевидна 
- это человеческая слабость. Но все же большинство зевков - не только воля 
случая. Назовем ряд обстоятельств, при которых возрастает вероятность 
зевка, и кто осведомлен о них, тот может принять меры безопасности.
 Самая распространенная причина зевков - предшествующий просмотр. 
Предположим, соперник жертвует фигуру, и это совершенно неожиданно 
для вас и кажется чрезвычайно сильным ходом; возможно, придется даже 
сдаться. Главное здесь – подождать пока успокоятся голова и внутренние 
органы. Что действительно бесполезно – заниматься самобичеванием. Не 
забывайте о хладнокровии, которое приходит с опытом. Конечно, все шах-
матисты имеют такой отрицательный опыт- дезорганизация является при-
чиной того, что одна ошибка влечет за собой другую, гораздо более серьез-
ную.
 Мы уверены: одна из наиболее распространенных причин зевков- игно-
рирование сигналов об опасности. Тактика очень редко возникает ни с того, 
ни с сего, как гром среди ясного неба. Обычно существует какие- то пред-
посылки - заранее видимые слабости, которые ищет, использует тактика. 
Когда вы замечаете подобные уязвимые места, то стоит очень внимательно 
поискать возможности, которые позволили бы использовать эти слабости.
 Особенно часто проходят тактические удары, когда есть «вися-
чие» фигуры, стоящие в стороне, без защиты. Вот характерный при-
мер из партии Чандлер-Бекмейер: Кр с1, Фd2, Лd1 Лg1 Сe2 Сe3 Кc3 
Кd4 пп.a3,b2,c2,e4,f3,g5(14)- Крe8,Фd8,Лс8, Лh8, Сb7, Сe7, Кd7, Кh5, 
пп.a6,b5,d6,e6,f7,g6(14)
 В этой позиции «висит» ладья «h8», но черные ошибочно сыграли:1.
Кb6?2.Кdb5! ab 3. Фd4- и белые легко победили.
 Мы обращаем внимание на то, что к «тактическим слабостям» не от-
носятся, например, изолированные и сдвоенные пешки, «плохие» слоны и 
т. д. Это - стратегические слабости. Тактическая же слабость подразумевает 
кратковременную уязвимость, например, незащищенную фигуру, возмож-
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ную связку, вилку, фигуру в западне и т. д. Тактическая слабость, как прави-
ло, может образоваться только на один ход, поэтому, если соперник создаст 
таковую,- следует немедленно искать пути её использования.
 Одна из наиболее общих ошибок начинающих- просмотр связки фер-
зя по центральной вертикали, но даже мастера и гроссмейстеры могут не-
дооценить уязвимость ферзя и короля на одной линии.
 Начало партии Спасский - Сейраван было таким: 1.e4 e5 2. f4 ef 3. Кf3 
Кe7 
4. d4 d5 5. Кc3 de 6. Кe4 Кg6 7.h4! Фe7? Связка белого коня не причиняет 
Спасскому серьёзных неудобств. Напротив, своим последним неудачным 
ходом ферзем Сейраван допустил грубую ошибку. Последовало;8. Крf2! 
Сейчас нельзя: 8… Фe4 9. Сb5 Крd8 10.Лe1 и угроза белых по линии «е» - 
неотразима. Черные сыграли иначе, но из-за отсталости в развитии своих 
фигур вскоре капитулировали.
 Наш следующий сигнал об опасности – слабая диагональ.
 Вот первые ходы в партии Ронгуанг –ван Вели 1. d4 Кf6 2. Kf3 g6 3.Сg5 
Сg7 4. Кbd2 0-0 5. e3 d6 6. Cc4 c5 7. c3. В этот момент черные решили раз-
вить слона на b7 и сыграли 7… b6? У них «повисла» ладья – они ослабили 
большую диагональ. Белые сыграли: 8. Сf6! Cf6 9. C d5 - с выигрышем 
фигуры. Это ужасное бедствие явилось прямым следствием игнорирования 
сигнала тревоги «ладья а8 в западне».
 Другим типом просмотров является обычное «слепое пятно». В книге 
нашего знаменитого ученого Перельмана «Занимательная физика» приво-
дится такой опыт. Если заставить человека внимательно и долго смотреть 
на квадрат, то через некоторое время он перестает видеть помещенную по 
соседству с квадратом большую черную точку. Причина этого - наличие в 
нашем глазу своеобразного так называемого слепого пятна: мы не видим 
предмета, попадающего в поле действия этого пятна.
 Нечто подобное происходит и в области шахмат. Известно немало слу-
чаев, когда шахматисты высокой квалификации, обладающие завидной точ-
ностью расчета и внимательностью, просматривают вдруг элементарное 
нападение. Создается впечатление, что та или иная фигура на мгновение 
вдруг выпадает из зрения шахматиста, и он забывает о ней или какой- то 
ход за себя или соперника, просто - напросто совершенно не приходит вам в 
голову. Как правило, это связано с тем, что подобный ход выглядит несколь-
ко необычно и не подпадает под стандартную схему. Вот наглядный пример 
(партия Андерссон – Местел): Крg1, Фh5, Лd1, Лe1, пп.b4,c5,e3,g2,h3(9) 
– Крh8, Фg3, Лd8, Сg7, пп.b7,c6,e4,f5,h6(9). Ход черных. Местел сыграл 
1…Лd5 и белые постепенно реализовали материальный перевес. Однако 
черные могли вынудить соперника немедленно сдаться, сыграв 1… Лd2!, 
выигрывая ладью или объявляя мат. По словам очевидцев, Местел был в 
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некотором цейтноте, но и тогда нетрудно посчитать такую простую комби-
нацию, если, конечно, её идея пришла бы в голову.
 Полезно попытаться определить повторяющиеся ошибки в собствен-
ной игре. В наши дни, благодаря сильным компьютерным программам, 
находить практические ошибки довольно легко. И их число, как правило, 
достаточно.
 Как же еще предупредить опасность « слепого пятна»? Сделать это не 
просто, но мы все же дадим совет. Прежде всего надо не торопиться. Рас-
считав вариант и выбрав продолжение, потратьте еще одну минуту- потом 
вы об этом не пожалеете – и взгляните на позицию глазами начинающего, 
так, будто вы не квалифицированный шахматист, а простой любитель. Мат 
в один ход мне не грозит? А в два? Ферзь мой не под боем, а ладьи? Не зе-
ваю ли я пешку? Такая элементарная проверка позиции наверняка избавит 
многих от просмотров на первом ходу и явится надежным подкреплением 
к только что законченному глубокому исследованию позиции.
 Из всего сказанного можно извлечь такой урок: пока партия продол-
жается, надо сконцентрироваться на происходящем, на доске, независимо 
от того, что случилось раньше. Очень мало шахматистов обладают таким 
уровнем технического мастерства, чтобы воплотить преимущество в очко, 
ни в один момент не дав сопернику шансов для контригры. А задача за-
щищающейся стороны- предельная концентрация внимания, чтобы не упу-
стить важный момент, когда подвернется возможность спасения.
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Трудно найти такого любителя шахмат, который не хотел бы научиться 
играть лучше, не стремился бы изжить недостатки в своей игре. Многим 
при этом кажется, что главным препятствием, которое мешает им совер-
шенствоваться, является плохое знание теории дебютов.
И все же иной любитель, раздобыв после долгих поисков желанное 
дебютное руководство, полистает его, вздохнет и … поставит надолго на 
книжную полку. В самом деле, если думать, что необходимо изучать все 
варианты, приведенные в таком учебнике, можно испугаться. Попробуй за-
помнить их все, где взять для этого время?
Увы, до сих пор бытует наивное мнение, что мастер потому и играет 
мастерcки, что от корки до корки изучил все толстые шахматные руковод-
ства. А ведь есть немало шахматистов первого, второго, и даже третьего 
разрядов, которые знают дебютную теорию не хуже иных мастеров. А вот 
сядет играть турнирную партию такой шахматный «ученый» второго раз-
ряда, и сделает его соперник неожиданный ход, о котором в книге ничего не 
было написано… и все пропало, поражения не миновать.
Этот пример показывает, что в шахматах нельзя жить чужим умом. Что-
бы хорошо играть, надо прежде всего ясно представлять себе смысл того, 
что происходит на доске. « Штудирование шахматных учебников лишь 
прокладывает те пути, по которым надо научиться мыслить самостоятель-
но», - справедливо указывает экс – чемпион мира М. Эйве.
Для того чтобы лучше разобраться в проблеме изучения теории начал, 
прежде всего нужно решить, что такое дебютные варианты, являются ли 
они обязательными и строго единственными?
Почему нелегок путь дебютного руководства к сердцу читателя? Вари-
анты, варианты, варианты расползаются по всем страницам такой книги. 
Обилие их может показаться скучным, необычайно трудным…
Но это не так. Надо только со всей ясностью представлять, что варианты 
эти – фрагменты из партий сильнейших шахматистов мира, которые были 
сыграны в турнирах. В них отражены теоретические поиски, богатство за-
мыслов, радость открытий и горечь неудач. Значит ли это, что нет в пози-
ции других вполне возможных продолжений? Конечно, не значит!
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Шахматная борьба многообразна, она таит в себе бесчисленное коли-
чество различных возможностей. Еще много лет назад Михаил Чигорин 
говорил, что в каждом дебюте «можно избежать шаблонных книжных ва-
риантов, достигая при этом не худших, при этом не худших, если не лучших 
результатов?»
И действительно, важно понять главные цели дебюта, идеи дебютных 
схем, лишь это может дать возможность находит правильные пути в без-
брежном океане возникающих в начале партии вариантов.
Дебютные варианты основаны на турнирной практике. Именно поэтому 
они меняются и совершенствуются. Если сравнить те рекомендации, кото-
рые давали теоретики 5-10 лет  назад, с теми, которые даются сейчас, то 
можно увидеть много разительных перемен в этих оценках. И это вполне 
понятно, ведь шахматное искусство непрерывно развивается, идет творче-
ская работа, ведется поиск нового. Со всей определенностью можно от-
метить, что находить новое в дебютной теории дело не только мастеров и 
гроссмейстеров, оно вполне по плечу каждому любителю шахмат.
« Интересные, серьезные открытия в области дебютов случалось делать 
даже слабым игрокам… Эти открытия проверялись игроками первокласс-
ными и затем применялись ими на практике», - писал Михаил Чигорин.
Вот характерна история «героя нашего времени» волжского гамбита. 
Когда анализ этого гамбита, подготовленный самарскими шахматистами во 
главе с кандидатом в мастера Б. Аргуновым, был опубликован в шахматном 
журнале, специалисты встретили его с нескрываемым скептицизмом.
«Что получают черные за пожертвованную пешку? Ничего или очень 
мало», - утверждали критики.
Не сразу выявилась и оправдала себя чисто позиционная идея гамбита: 
создать давление на ферзевом фланге и по диагоналям f1-a6, вызвать осла-
бление в лагере  белых, постепенно организовывать атаку. Практика по-
казала, что идея эта весьма интересна, жизненна. Отношение к волжскому 
гамбиту сейчас резко изменилось, появился новый раздел дебютной тео-
рии. Ныне отважный гамбит – частый гость крупных соревнований.
Какой практический вывод можно сделать из всего сказанного?
Прежде всего, нельзя слепо и безоговорочно принимать на веру то, что 
написано в тех или иных школьных учебниках или в комментариях ма-
стеров  и гроссмейстеров. Например, автор-комментарий утверждает, что 
преимущество у белых. Но если вы начнете разбираться в позиции, может 
быть, вы с этим выводом и не согласитесь. Разбираться здесь надо серьез-
но, не торопясь, избегая скороспелых выводов. И в шахматном анализе 
надо «семь раз примерить, прежде чем один раз отрезать».
В каждом дебютном варианте, который применяется, необходимо иметь 
ясное представление о том, что хорошо и что плохо, о том, как должна скла-
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дываться и развиваться борьба. Это обеспечит в дальнейшем практический 
успех.
Очень важно правильно решить проблему выбора того или иного дебюта 
для своей турнирной практики. Некоторые любители решают эту проблему 
просто, играют те дебюты, которые встречаются в партиях прославленных 
гроссмейстеров, сильнейших шахматистов мира.
Логика здесь очень простая. Раз дебют применяют, например, Крам-
ник и Ананд – значит, этот дебют хороший. На первый взгляд рассуждения 
справедливое, но только на первый взгляд. Надо помнить, что большинство 
дебютных построений вполне приемлемо, а на их выборе большими шах-
матистами сказываются личные вкусы и симпатии. 
Суммируя все сказанное, сошлемся на компетентное мнение ещё одно-
го экс-чемпиона мира Эм.Ласкера: «Необходимо исследовать не только то, 
что рекомендуется, но и прямо противоположное, чтобы быть в состоянии 
сделать самостоятельные выводы. Таким путем шахматист приобретает 
наиболее ценное – способность самостоятельного суждения и творчества 
– и, пройдя период ученичества в шахматах, может стать полноценным ху-
дожником».
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 Восстановление и поддержание здоровья студентов, повышение функ-
циональных резервов и адаптационного потенциала организма, улучшение 
качества жизни и работоспособности является актуальной задачей профи-
лактического и реабилитационного направлений работы кафедры физиче-
ского воспитания и спорта. В связи с этим приоритетным направлением 
является научное обоснование и разработка специальных технологий, при-
менение которых в общей системе оздоровительных мероприятий должно 
способствовать устранению нарушений регулирующих систем, усилению 
способности к саморегуляции и повышению защитных механизмов, наряду 
с целенаправленным воздействием на функциональные нарушения в раз-
личных системах организма.
 Поэтому большое значение приобретает рекреативная функция — ис-
пользование средств оздоровительной физической культуры в обеспечении 
полноценного отдыха, восстановления физических и психических сил с 
учетом характера и специфики производственного утомления.
 Физкультурно-оздоровительная деятельность - это сознательно регули-
руемая двигательная активность человека, направленная на развитие и со-
вершенствование собственного здоровья и бережному к нему отношению. 
Эффективность физкультурной деятельности связана с формированием мо-
тиваций к здоровому образу жизни, приобретением определенного уровня 
знаний, ну и собственно с осуществлением двигательной и оздоровитель-
ной деятельности. Во время занятий оздоровительной физической деятель-
ностью достигается стабильно высокий уровень здоровья, максимальное 
продление эффективной жизнедеятельности; совершенствуются основные 
жизнеобеспечивающие функции организма; повышается устойчивость 
организма к ряду заболеваний и многим вредным воздействиям внешней 
среды; улучшается психоэмоциональное состояние; достигается высокий 
уровень физической подготовленности; приобретаются прикладные двига-
тельные умения и навыки; удовлетворяются потребности в движении во 
время активного отдыха и развлечения; тело становится стройным и под-
тянутым; формируются качества личности и черт характера, позволяющие 
сформировать оптимальный психологический климат в обществе, коллек-
тиве, семье; формируется потребность в соблюдении здорового образа жиз-
ни.
© Косухин В.В., Кривцов А.С., Завизионова Н.А., 2011
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 Для оздоровления студентов можно применять различные физические 
упражнения – бег трусцой, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, езда 
на велосипеде; игровые виды спорта, аэробика и аквааэробика, фитнес, 
шейпинг, гимнастика. Оздоровительный бег является наиболее простым и 
доступным (в техническом отношении) видом циклических упражнений, а 
потому и самым массовым. Оздоровительный бег и спортивная ходьба име-
ет полезные свойства, которые трудно воспроизвести какими-либо другими 
видами физической нагрузки. В первую очередь, это благотворное влияние 
на сердечно-сосудистую систему, особенно на уровне мельчайших сосудов 
- артериол, венул, капилляров. Бег усиливает обмен веществ, способствует 
утилизации («сжиганию») старых, неработающих структур организма и за-
мене их новыми, чем омолаживает организм. Доказано, что бег усиливает 
иммунитет, предупреждает развитие атеросклероза и опухолевых заболе-
ваний.
 При правильно дозированном беге происходит гармоничная многоу-
ровневая естественная стимуляция защитных систем организма. В боль-
шей степени она, оказывается, через мышечную, сердечно-сосудистую, 
дыхательную системы. Стимулирующим действием обладают углекислый 
газ и молочная кислота, содержание которых во время бега увеличивается. 
Выделяемые при беге гормоны удовольствия - энкефалины, эндорфины - 
благотворно влияют на нервную систему и способствуют восстановлению 
ее адекватной восприимчивости [2].
Есть противопоказания, то есть состояния, при которых бегать запре-
щено полностью, по Е.Г.Мильнеру [2]: 
- Врожденные пороки сердца и митральный стеноз (сужение предсер-
дно- -желудочного отверстия). 
- Перенесенный инсульт или инфаркт миокарда. 
- Резко выраженные нарушения сердечного ритма, типа мерцательной 
аритмии. 
- Недостаточность кровообращения или легочная недостаточность лю-
бой этиологии. 
- Высокая артериальная гипертензия (артериальное давление 180 на 110 
и выше), устойчивая к действию медикаментозной терапии. - Хронические 
заболевания почек, тиреотоксикоз и сахарный диабет, не контролируемый 
инсулином. 
- Глаукома и прогрессирующая близорукость, угрожающая отслойкой 
сетчатки. 
Любое острое заболевание, включая простудные, а также обострение 
хронической болезни.
 Занимаясь бегом, очень важно не допустить передозировки, особен-
но пожилым и людям с изменениями в сердечно-сосудистой системе. На-
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помним, что основная нагрузка при беге ложится на сердечно-сосудистую 
систему, а катастрофы в этой системе - инфаркт, инсульт - очень опасны. 
Поэтому очень важен самоконтроль[1].
 В последние годы в России набирает популярность новый вид оздоро-
вительного спорта – скандинавская ходьба (ходьба с палками, похожими на 
лыжные). Ряд медицинских исследований [3] в 2000-х годах подтвердил по-
ложительное влияние ходьбы с палками на уровень физического состояния, 
что ознаменовало начало профессионального применения скандинавской 
ходьбы. 
 Скандинавская ходьба:
Поддерживает тонус мышц одновременно верхней и нижней частей 
тела.
Тренирует около 90% всех мышц тела.
Сжигает до 46% больше калорий, чем обычная ходьба.
Уменьшает при ходьбе давление на колени и суставы.
Улучшает работу сердца и легких.
Идеальна для исправления осанки и решения проблем шеи и плеч.
Палки помогают двигаться в более быстром темпе безо всяких усилий.
Эффективное занятие для спортсменов, которым необходима постоян-
ная тренировка сердечно-сосудистой системы и выносливости.
Возвращает к полноценной жизни людей с проблемами опорно-
двигательного аппарата.
 В Белгороде этот вид ходьбы начал развиваться недавно. В феврале 2011 
года в областном центре появился «Золотой фазан» – первый спортивный 
клуб, пропагандирующий традиции скандинавской ходьбы. 
 В результате занятий оздоровительной физической культурой укрепля-
ется здоровье студентов, формируются нравственные принципы, укрепля-
ется коллектив, молодёжь становится более активной и целенаправленной.
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Формування морально-вольових якостей 
студентів коледжів спортивного відділення
Крайнюк О.П.
ВП «Політехнічний колледж Луганського національного аграрного 
університету»
1
У статті розглянуто формування морально-вольових якостей студентів 
коледжів у процесі занять спортом. Систематичні заняття спортом розви-
вають фізичні якості, поширюють функцій та можливості організму, тобто 
формують особистість студента, виховують працездатність та морально-
вольові якості. 
Сутність занять спортом в коледжі полягає у змагальній діяльності та 
підготовці до неї студентів. Безпосередньою метою спортивної діяльності 
студентів коледжів є досягнення високих спортивних результатів на рівні 
міста, області, України.   
В експерименті прийняли участь 60 студентів-спортсменів, віком 15-20 
років, які займаються спортом і виступають за збірні коледжу на змаган-
нях.   
Під час змагань студенти перебувають в емоційно-вольовому стані, 
якій позитивно впливає на моральну сферу особистості. Вияв морально-
вольових якостей у студентів залежить від багатьох факторів: емоційного 
стану студента, сформованості означених якостей, впевненості в собі, по-
чуття відповідальності, особистісних зусиль, здатності концентруватись 
тощо. Особлива увага приділяється формуванню якостей, тісно пов’язаних 
з участю в змаганнях: витримки, сміливості, волі до перемоги, рішучості. 
Підготовка студентів-спортсменів та студентських команд – це склад-
ний, багатогранний процес, який включає спортивне тренування, спортивні 
змагання та інші фактори. Основним сторонами підготовки спортсменів-
студентів коледжів є фізична, тактична, морально-вольова та теоретична 
підготовка.
У Політехнічному коледжі Луганського національного аграрного 
університету ми запропонували авторську програму, засновану на змагаль-
ному методі формування морально-вольових якостей.  Була розроблена 
класифікація-рейтинг вимог, яка передбачає виконання певних нормативів 
з кожного виду підготовки, тобто проміжних цілей  (фізичної, технічної, 
тактичної), що у свою чергу формує морально-вольові якості студентів. 
Метод виконання проміжних цілей виправдовує себе у спорті для форму-
вання цілеспрямованості.
Мета статті: перевірити дієвість розробленої класифікації фізичної 
підготовленості під час підготовки до змагань студентів коледжу. Матеріал 
© Крайнюк О.П., 2011
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для дослідження: результати тестування студентів-спортсменів у процесі 
секційної роботи в коледжі. Методи дослідження: тестування, перевірка 
фізичних якостей, перевірка наявності морально-вольових якостей резуль-
татами на спортивних змаганнях.
Контроль за станом спортсмена - це своєчасне отримання об’єктивної 
та вичерпної інформації  про рівень розвитку фізичних якостей 
(В. М. Заціорський, Ф.   А.. Йорданська, Ю. І. Люташін). 
Головна умова тренувального процесу в коледжі – постійний аналіз 
усіх його компонентів. Прикладом такого аналізу може слугувати комплекс 
контрольних вправ та нормативів з фізичної підготовки спортсменів. Наші 
тренери розробили комплекс тестів з фізичної підготовки, які надають 
своєчасну об’єктивну та вичерпну інформацію про існуючий стан спор-
тсмена. Тести перевірені кількісним повтором вправ і результатами на кон-
трольних зустрічах, змаганнях, результатами науково-педагогічних спосте-
режень. Ми зробили висновки, що розроблені тести з фізичної підготовки 
цілевіповідно проводити перед змаганнями, для  точного визначення рівня 
підготовленості студента-спортсмена. Це надає можливість формувати ко-
манду оптимальним чином. Завдання виконати тести з найвищим результа-
том паралельно формує морально-вольові якості студентів.
Під час виконання  тестів можна зробити корегування підготовчих 
вправ, визначити над якими вправами слід працювати більше. Добір вправ 
повинен розглядатись у режимі силових, швидкісно-силових і швидкісних 
навантажень. Якщо яка-не-будь група м’язів відстає за своїм розвитком в 
усталеному режимі діяльності, то одразу ж здійснюється корегування. Тре-
нувальне навантаження добирається та оптимізується до тих пір, поки ре-
зультати спортсмена вирівнюються. Тренувальне навантаження вважається 
оптимальним, якщо зростання результатів проходить поступово, без 
контрастів. 
Розроблені тести підходять для видів спорту: баскетбол, волейбол, 
плавання, настільний теніс, футбол, легка атлетика. Перелік тестів пока-
зано у Таблиці «Класифікація-рейтинг фізичної підготовленості студентів-
спортсменів коледжу».
За результатами експерименту виявлено: зростання рівня фізичних 
якостей   невід’ємно пов’язано з формуванням морально-вольових яко-
стей. Тести на швидкість мають більш високий рівень у тих гравців, які 
виконують під час гри на змаганнях найбільшу кількість атакуючих дій. 
Рівень швидкісної сили характеризує рішучість та сміливість під час ви-
конання стартових дій, стрибків, захисних дій. Розвиток гнучкості формує 
наполегливість і витримку. Силова підготовка створює умови для форму-
вання цілеспрямованості.
Зростання рівня виконання тестів у юнаків на І ступінь (розряд) при-
водить команду на вихід на фінальну частину змагань (на рівні міста). На 
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рівні зональних змагань гравці фінальної частини потрібують зростання 
швидкісно-силових якостей на 3 розряди, сили – на 3 розряди, швидкості – 
на 3 розряди згідно таблиці-рейтингу.
Таблиця
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Човниковий біг (біг 
«ялинкою) 9х2 м.
Біг 30 м.
Біг 6х5 з високого 
старту
Човниковий біг 











































Стрибок  у довжину 
з місця
Стрибок угору з 
місця




м’яча 1 кг одною 
рукою: сидячи
Стоячи
У стрибку з місця
У висі «кут» за 10 
сек.
Присідання за 20 
сек. кількість разів 
Стрибки угору з 
присіду з прогинан-
ням за 20 сек. /раз/
Багатоскоки 18 м.
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Тест А.  Н. Моторіна 
– оберт стрибком 
наліво




Підйоми тулубу з 
положення лежачи 
на спині в сидячи, 
кількість разів за 
1 хв.
Згинання та розги-
нання рук в упорі 
лежачи, кількість 
разів






















































Усвідомлення спортсменами коледжу необхідності виконувати тести на 
більш високому рівні приводить до зростання цілеспрямованості.
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Организация активного отдыха студентов в 
санатории-профилактории
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Шухова
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Украина, Палестина
1
Заболеваемость населения России и Украины, в том числе дошкольни-
ков, школьников, студентов, является высокой, и с каждым годом ее пока-
затели увеличиваются. Естественно, перед работниками здравоохранения, 
образования, физической культуры и науки возникают задачи: разработать 
такие валеологические и рекреационные мероприятия, которые способ-
ствовали бы формированию, восстановлению, укреплению и сохранению 
здоровья студентов. Все это призывает нас изучать и формировать актив-
ный отдых (рекреацию), как один из основных факторов в системе образо-
вания студентов.
Для изучения физической рекреации студентов применен комплексный 
подход и нами были использованы:
- литературные источники научных  библиотек гг. Белгорода и Харько-
ва;
- архивные документы БГТУ им. В.Г. Шухова;
- опыт кафедр физического воспитания и спорта, рекреации и физиче-
ской реабилитации, по организации отдыха студентов в летнее каникуляр-
ное время  [3];
- беседы с преподавателями кафедр, участвующих в организации и ра-
боте оздоровительно-спортивного лагеря «Технолог»;
- врачебно-педагогические наблюдения за студентами во время занятий 
физическими упражнениями  и проведения культурно-развлекательных ме-
роприятий;
- наблюдения за погодой в районе расположения оздоровительно-
спортивного лагеря «Технолог» [1, 2];
- изучение ландшафта и природно-территориального комплекса в райо-
не расположения оздоровительно-спортивного лагеря «Технолог» [4, 5, 6].
Во время занятий физическими упражнениями и пешеходных походов 
студентов по природным местам в районе расположения оздоровительно-
спортивного лагеря проводились в динамике пульсометрия и построение 
графика интенсивности физической нагрузки. Они давали возможность су-
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дить о влиянии проводимой физической нагрузки во время занятий на их 
организм.
Оздоровительно-спортивный лагерь «Технолог» Белгородского государ-
ственного технологического университета им. В.Г. Шухова создан в 1978 
году. Расположен он в живописном месте Борисовского района на берегу 
реки Ворскла. В лагере имеется хорошая спортивная база: гимнастический 
городок, речной пляж, бассейн из понтонов. Для проведения оздоровитель-
ных мероприятий использовался природный ландшафт местности: поймен-
ный луг реки Ворскла, заповедник «Лес на Ворскле» и степные просторы. 
Ландшафт отражал местность Псельско-Ворсклинского природного терри-
ториального комплекса. Таких природных комплексов в Белгородской об-
ласти четыре, наш - самый западный и расположен в бассейне рек Псел и 
Ворскла. 
Представленный животный и растительный мир, где расположен 
оздоровительно-спортивный лагерь, вписывается в природный ландшафт 
местности и способствует проведению оздоровительных мероприятий для 
студентов. Чистый воздух, тишина, прерываемая шумом леса и пением 
птиц, аромат запахов, зеленый покров леса и луга, водная гладь водоема с 
растительностью на воде и по берегам, встречаемый животный мир успо-
каивает психику студентов, отвлекает их от повседневных забот и пережи-
ваний, приносит им эстетическое наслаждение и душевный покой и в то же 
время способствует нормализации обмена веществ в их организме. А это 
уже помогает восстановить функции всех систем организма и, в первую 
очередь, нервную, сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Жаль 
только, что студент, как и любой человек, не придает этому значения и ис-
пользует только медикаментозные средства. О возможном же природном 
исцелении себя он забывает. Так и хочется ему сказать: «Остановись, поду-
май и прими дар природный для своего укрепления  здоровья! Благодатный 
мир природы вокруг тебя: бери и наслаждайся!»
Оздоровление студентов проводится в  4 смены, по 12 дней в каждой.
Организация активного отдыха студентов и преподавателей в лагере 
строилась согласно распорядку дня и плана работы. Приводим один из ва-
риантов (табл. 1, 2). Исполнение плана работы и соблюдение распорядка 
дня по различным причинам не всегда выполнялись. Однако их выполне-
ние переносилось на другой срок или заменялось новыми мероприятиями. 
В любом случае отдыхающие привлекались к физической активности и к 
культурно-развлекательному отдыху.
Таким образом, оздоровительно-спортивный лагерь «Технолог» являет-
ся хорошей базой для проведения активного отдыха студентов и препода-
вателей. В этом им помогал прекрасный природный ландшафт местности 
среднерусской возвышенности с ее речками, поймами, лесами, малыми 
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болотами, растительностью, степными просторами, животным миром и 
климатом.
Таблица 1








Общественно-полезный труд: уборка территории, пляжа и 
др. мероприятия 
11.00
Оздоровительные мероприятия: дозированная ходьба, ку-
панье в реке, прогулки в лесу, туристические походы, экс-





Оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия: до-
зированная ходьба, купанье в реке, прогулки в поле, вдоль 
водоема, в лесу, занятие на «тропе здоровья», игры, прием 
воздушных и солнечных ванн
19.00 Ужин
20.00 Развлекательные и спортивно-массовые мероприятия
21.30 Культурно-массовые мероприятия
23.00 Подготовка и отход ко сну
Таблица 2






Подготовить стенд «О правилах поведения на 
воде» 
2.
Оборудовать и привести в порядок баскетбольную 
площадку 
3.
На пляже сделать площадку для волейбола и бад-
минтона 
4. Поставить и собрать гимнастический городок 
5. Поставить новые брусья в гимнастическом городке 
6. Собрать столы для настольного тенниса 
7. Подготовить площадки для теннисного корта 
8. Собрать бассейн из понтонов на реке
9.
Оборудовать «Тропу здоровья» с помощью подруч-
ных средств 
10.
Провести физкультурные праздники: «День бегу-
на», «День пловца», «День игр» и др.
11.
Провести дружескую встречу по волейболу с моло-
дежью п.г.т. Борисовка
12.
Проводить дружеские встречи по волейболу 2-3 
раза в неделю с пионерским лагерем «Елочка»
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Здоровьесбережение в образовательном процессе: 
опыт критического осмысления гуманитарной 
парадигмы
Крамской С.И.1, Кудряшов В.В. 1, Мусиков Г.В. 1, Кудряшов М.В. 2
1Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. 
Шухова
2Белгородский государственный институт культуры и искусств.
1
В настоящее время задачи, поставленные перед высшей школой, опре-
деляют актуальность воспитания и развития соответствующей мотивации 
здоровьесбережения, нацеленной на сохранение и укрепление здоровья 
для организации и направленности личности на здоровый образ жизни, 
духовное и физическое совершенство и, способности полученные знания 
внедрять в профессиональную деятельность. На это нацеливает и «Нацио-
нальная доктрина образования в РФ до 2025 года» [4].
Основной проблемой большинства публикаций по теме здоровьесбере-
жения в высшей школе провозглашается дилемма согласования процесса 
образования и императива сохранения здоровья. При всей очевидности 
указанной проблемы, сама возможность рассогласования упирается в ряд 
аспектов:
понимание здоровья;
цели и задачи образования;
понимание человека.
Так здоровье определяется Всемирной организацией здравоохранения 
как «… состояние полного физического, душевного и социального бла-
гополучия» в противовес отсутствию болезни. Указанный аспект и есть 
обозначение проблемы, как нам кажется, заключающейся в именно таком 
стереотипизированном взгляде на здоровье как отсутствие болезни. Такая 
трактовка существенно отличается от предлагаемой ВОЗ во второй части 
определения, но его двойственность как раз и высвечивает проблему упро-
щения проблемы здоровья до его физического измерения. Благополучие как 
ключевая характеристика более соотносимо с социальностью, а здоровье 
с отсутствием физических страданий. Кроме того, по данным Всемирной 
организации здравоохранения и российской Межведомственой комиссии 
по здоровьесбережению населения, наибольший рейтинг среди факторов, 
обеспечивающих здоровье современного человека, имеют направленность 
личности на здоровый образ жизни, принятие здоровья как ценности,  по-
вышение уровня культуры здоровья, развитие здоровьесберегающих уме-
ний и опыта здоровьесбережения.
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Второй указанный аспект, а именно цели и задачи образования, при-
знаются имманентно противоречащими «интересам» здоровьесбережения 
или препятстсвующими сохранению здоровья. Так О.А. Бутакова отмечает, 
что «…помимо развития образованности, порождаются и некоторые своего 
рода побочные результаты приобретения компетенций. В связи с все воз-
растающими нагрузками на обучающихся, имеющими место в современ-
ном образовании, одним из наиболее серьезных нежелательных эффектов 
образования становится повышение энергозатратности образовательных 
процессов. В связи с этим наблюдается общий рост утомляемости обучаю-
щихся в ходе выполнения ими деятельности в рамках освоения компетен-
ций. Постоянно накапливающееся под действием повышенных нагрузок 
утомление ведет к развитию переутомления обучающихся. На его почве 
развиваются различные отклонения в состоянии их здоровья, вызванные 
неблагоприятными факторами образовательного процесса» [1]. Выходит 
так, что развитие компетенций и образованности студенческой молодежи 
противоречит стремлению сохранить здоровье. Вместе с тем, здесь также 
изначально заложено отношение к здоровью как измерению физического, 
поскольку в более широкой трактовке здоровья, включающей социальные 
и душевно-духовные характеристики, такого противоречия быть не может. 
Здоровье, в этом случае, будет немыслимо без развития социальных навы-
ков, наличие которых ведет к социальному благополучию. Образование, 
ставящее своей целью создание целостной и гармонично развитой лично-
сти, не может не уделять внимания формированию морально-нравственных 
качеств, что ведет к душевному благополучию. И все это подразумевает 
определение здоровья Всемирной организации здравоохранения.
Причем выявленные противоречия между формально провозглашаемым 
и реально действующим нужно рассматривать в историческом контексте и 
социокультурной обусловленности современности. Принцип калокагатии 
[2], провозглашенный еще в античности максимой образования остается 
ориентиром и идеалом для образования современного. И этот принцип при-
меним к проблеме здоровьябережения сегодня. Сама же проблема, как нам 
представляется, есть порождение современной цивилизации,  принципы 
развития которой входят в противоречие с установками гуманизма, фунди-
рующими эту же цивилизацию и европейскую культуру. Развитие техники 
и технологий, а также общая технизация жизни не может не отразиться на 
жизни и представлениях людей. Гуманизм,  как «внимание» к человеку и 
признание целостности человека мало согласуется также с современной 
социально-гуманитарной трактовкой человека как существа разумного, 
расщепленного между константной и виртуальными реальностями. Вну-
тренняя непротиворечивость материального и духовного есть суть и содер-
жание гуманизма, о чем говорили еще русские религиозные философы в 
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начале XX века. Еще И. Ильин писал: «… неповиновение природе может 
сломать человеку хребет, ибо тот, кто восстает против богозданной приро-
ды, - бунтует против Бога» [3].
Таким образом, обозначенные противоречия здоровьесбережения есть 
не столько противоречия образования и здоровья, сколько противоречия че-
ловеческой природы и цивилизации, природы и техники.
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Психическая готовность как главный критерий 
успеха состязаний
Красницкая О.В., Толкунова И.В.
Национальный университет физического воспитания и спорта Украины
1
Актуальность. Психические состояния в спортивной деятельности 
изучаются в связи с необходимостью достижения состояния психической 
готовности к соревнованию.
Психическая готовность к соревнованию — это состояние спортсмена 
в определенный момент времени, способствующее или препятствующее 
полному проявлению (реализации) всех его возможностей в конкретном со-
ревновании. Данное состояние сохраняется на протяжении всего периода 
соревнований [3, 4]. 
Формирование оптимального предсоревновательного состояния спра-
ведливо рассматривается в качестве одной из самых главных задач психо-
логической подготовки [2].
Предстартовое состояние — это эмоциональная реакция спортсмена, 
сопровождающаяся усилением и мобилиза цией всех вегетативных функ-
ций организма, наступаю щая перед началом соревнований.
Эмоциональная настройка естественна для каждого спортсмена. Она 
связана с рефлекторными реакциями организма при ожидании экстремаль-
ных (чрезвычай ных) психофизических напряжений [1, 5].
А.Ц. Пуни выделил три формы предстартовых состоя ний: боевую готов-
ность (оптимальное эмоциональное состояние), предстартовую лихорадку 
и предстартовую апатию (неблагопри ятные эмоциональные состояния) [5].
Цель исследования – определить влияние предстартового состояния 
спортсменов-легкоатлетов, специализирующихся в беге на длинные дис-
танции, на этапе специализированной базовой подготовки на успешность 
соревновательной деятельности.
Методы: анализ и обобщение научно-методической литературы; анке-
тирование: субъективная оценка психических актуальных состояний СО-
ПАС-8; анализ протоколов соревнований; педагогический эксперимент; 
методы математической статистики.
Результаты исследования: в проведённом нами эксперименте прини-
мали участие спортсмены – легкоатлеты бегуны на длинные дистанции в 
возрасте 16-23 лет, имеющие спортивную квалификацию I взрослый раз-
ряд – 14 человек и МС – 1 человек. Исследование проводилось на протяже-
нии февраля 2011 г. Известно, что каждый спортсмен подходит к старту в 
определенном состоянии. Были изучены предстартовое состояние каждого 
легкоатлета и его влияние на результат соревновательной деятельности. 
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В результате анализа протоколов соревнований были определены 2 спор-
тсменки, первая из которых находилась в предстартовом состоянии боевой 













   
Рис. 1. Предстартовые состояния спортсменок, специализирующихся в 
беге на длинные дистанции, с высоким и низким результатами согласно 
методики субъективной оценки психических актуальных состояний СО-
ПАС-8:
Р — психическое спокойствие; Е — чувство силы и энергии; А — стрем-
ление к акции, действию; О — импульс ная реактивность; N — психическое 
беспокойство, напряже ние; V — опасения, тревога, тревожное ожидание; 
D — депрессия и изнуренность; S — удрученность, подавленность.
               - спортсменка 1
               - спортсменка 2
У спортсменки 1 показатели психического благополучия, чувства силы 
и энергии, желания действия в предстартовом состоянии находились на 
высоком уровне, а показатели чувства тревожного ожидания, страха, бес-
покойства, психической депрессии и чувства изнуренности, подавленного 
настроения – на минимальном. Эти показатели свидетельствуют о том, что 
спортсменка 1 находилась перед соревнованиями в состоянии оптимальной 
боевой готовности или близко к нему. 
Уверенность спортсменки в своих силах, стремление к спортивной борь-
бе, желание проявлять в ней все свои силы и добиваться победы, оптималь-
ный уровень эмоционального возбуждения, высокая помехоустойчивость, 
способность произвольно управлять своим поведением в спортивной борь-
бе позволили ей показать на соревнованиях планируемый результат. В этом 




У спортсменки 2 показатели чувства психического беспокойства или не-
годования, тревожного ожидания, страха, психической депрессии и чувства 
изнуренности, подавленного настроения в предстартовом состоянии нахо-
дятся на высоком уровне, а показатели чувства психического благополучия, 
чувства силы и энергии, желание действия, импульсивная реактивность – 
на минимальном. Эти показатели свидетельствуют о том, что спортсменка 
2 находилась перед соревнованиями в состоянии предстартовой апатии. У 
нее отмечалось снижение мотивации деятельности, волевой активности, 
чувства ответственности и сознание важности предстоящей задачи. Спор-
тсменка 2 переживала астенические (пассивные) эмоции безразличия, не-
уверенности в себе, подавленности. Она потеряла интерес к предстоящим 
действиям, к окружающему, чувствовала инертность, с трудом заставила 
себя заняться подготовкой к старту. Ее внимание рассеивалось и соответ-
ственно сузился объем восприятия и внимания.
Состояние спортсменки 2 связано с пониженным функциональным со-
стоянием нервной системы, с замедлением возбудительных процессов и 
усилением процессов торможения. Предстартовое состояние апатии небла-
гоприятно повлияло на двигательную деятельность, на возможность быстро 
врабатываться в напряженную физическую деятельность. Спортсменка не 
способна была проявить максимальные усилия, не переживала стремления 
к борьбе и победе. 
Таким образом предстартовое состояние апатии способствовало  неу-
дачному выступлению в соревнованиях. Оно не позволило спортсменке 2 
реализовать даже достигнутый уровень подготовленности.
Выводы. 1. Анализ соревновательной деятельности спортсменов по-
казал, что состояние оптимальной боевой готовности или близкое к нему 
приводит к соревновательному успеху, а предстартовое состояние апатии 
– к поражению. 
2. Спортивный результат демонстрируется при оптимальном уровне 
психического возбуждения. Как высокий уровень, так и низкий приводят к 
искажению представления об идеальной структуре двигательного действия 
и реальной обстановке на соревнованиях и, как следствие, к снижению ре-
зультата.
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Благоприятные и негативные рекреативные 
тренировочные средства для стрелков
Кривцов А.С., Косухин В.В.
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. 
Шухова
1
Специфика стрелкового спорта заключается в своеобразии тренировоч-
ной работы, связанной со строго индивидуальной соревновательной дея-
тельностью, большими статическими нагрузками и крайне узкой и специ-
фичной направленностью тренировочного процесса.
В теории пулевой стрельбы существует множество рекомендаций по 
проведению учебно-тренировочного процесса с помощью различных мето-
дик и тренировочных средств. К основным рекреативным благоприятным 
средствам тренировочной работы, по мнению ряда авторов [1,2,3] относят-
ся: 
1. Работа над спуском, которая включает:
- стрельба по чистому листу или белому фону;
- стрельба с легким и тяжелым спусками;
- стрельба с длинным и коротким спусками;
- стрельба со спуском с предупреждением и без него;
- стрельба с опорой;
- работа  без  выстрела со щелчком на отработку удержания оружия; 
- работа на тренажере «СКАТТ».
2. Выработка специальной выносливости в изготовках:
- пребывание в позе изготовки (лежа, стоя, с колена) без оружия;
- удержание оружия находясь в положении  изготовки  по  времени рав-
ным
продолжительности упражнения или несколько больше;
- имитация  (работа в холостую) соревновательного числа выстрелов;
- удержание оружия с дополнительными грузиками или отягощениями
в виде резинок;
- тренировка на результат с повышенной психологической нагрузкой 
(соревновательная деятельность) [3].
3. Развитие координации (устойчивости) для положения стоя.
- удержание вертикального положения с минимальными колебаниями 
во  фронтальной и  сагитальной плоскости.  Контроль осуществляется по 
степени давления в  опорных  частях  подошв.  При  визуальном     контроле 
и без него;
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- тоже, что и в п.1, но в положении изготовки стоя (без винтовки). 
Фиксация положения с задержкой дыхания;
- длительное удержание оружия без производства выстрела и даже     на-
жатия на спусковой крючок;
- имитация выстрела без стрелы;
- стрельба по белому листу;
- моделирование стрельбы с закрытыми глазами;
- удержание оружия стоя на качающейся платформе.
4. Работа над прицеливанием:
- стрельба по мишени без трубы на кучность;
- стрельба с разными по размеру и цвету мушками и диоптрами;
- стрельба по уменьшенной мишени;
 - стрельба с выносом;
 - стрельба с работой на «пуп» (центровая «10»).
5. Психологическая подготовка.
- стрельба на качество исполнения каждого  выстрела  (несколько при-
емов);
- тренировка  прогон  (объем  и  время  как на соревнованиях) с пред-
варительным объявлением и без него;
- стрельба на интерес (символический приз)  с  товарищами  или трене-
ром;
- свободная  тренировка.  И тренировка по заданию в назначенный  день 
и час;
- «не плановая» контрольная или миниконтрольная;
- стрельба в режиме «финала»;
- стрельба при зрителях;
- участие в соревнованиях.
6. Тактическая подготовка.
 1. Стрельба на улице:
- при ветре (в порывы);
- при меняющемся освещении (облака и солнце);
2. Работа в любом тире или стрельбище:
 - при нехватке времени (для окончания);
 - при плохой разминке  (если опоздал);
 - при поломке мишенной установки (смена щита);
 - при  неровном  расположении  своего  щита (если стоять наискосок 
от мишени);
 3. Стрельба на результат без пробных или при их ограничении.
 7. Специальная подготовка.
 - удержание  устойчивости  стоя  во фронтальной и сагиттальной
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плоскости;
 - сочетание любых статических и коротких  динамических  упражне-
ний 
 - задержка дыхания от 1,5 мин. и более;
 - длительная стойка на одной ноге - не менее 5 мин;
- стрельба без обуви в положении стоя;
 - хождение по рельсам или другим похожим предметам - от 30 мин. и 
более;
- катание  на  велосипеде (со средней скоростью по прямой и змейкой с 
объездом заранее поставленных предметов);
- катание на коньках и роликовых коньках;
- ходьба на ходулях [3].
8. Общефизическая подготовка:
 - плавание в легком темпе одним стилем (до 60 мин.);
 - легкий бег (до 30 мин.);
- работа с гантелями до 3 кг.  (в около стрелковых,  статических и по-
лустатических позах);
- движения глаз (при закрытых веках) в разных направлениях;
- симметричное укрепление мышц спины,  брюшного пресса, косых 
мышц туловища;
 - повороты и наклоны головы и шеи в различных плоскостях;
 - ходьба и бег по глубокому снегу, или воде, или по песку, или мягкому
 покрытию;
 - укрепление мышц ног: бедер, коленного сустава и голеностопа;
 - приседания до 100 раз на двух ногах в умеренном темпе;
 - поднимания  и опускания на стопе,  стоя на приступке до100 раз;
 - кувыркание и другие неопасные перевороты;
 - отжимания от пола - от 15 раз и  более  (без наращивания мышц) с 
остановкой       в разных положениях рук;
 - вис на перекладине от 1мин и более. Подтягивание;
Все эти средства качественной подготовки благоприятно влияют на раз-
витие спортсмена-стрелка и способствуют его быстрому эффективному со-
вершенствованию в избранном виде спорта. 
К неблагоприятным рекреативным средствам можно отнести: игру в 
теннис, дартс, любые бросания (мяча, копья и т.д.), поднятие больших тя-
жестей, любые экстремальные виды спорта и виды деятельности. К не бла-
гоприятным играм специалисты относят игры в футбол, волейбол, ручной 
мяч, регби и подобные игры, которые могут травмировать особо важные 
для спортсмена-стрелка части тела.
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Педагогическое общение — это профессиональное общение преподава-
теля с учащимися, их родителями, в процессе которого решаются педаго-
гические задачи. 
По Е. А. Климову существует пять типов профессий: «человек-природа», 
«человек-техника», «человек-художественный образ», «человек-знаковая 
система» и «человек-человек». Профессия преподавателя и тренера отно-
сится к последней группе. Для человека, занимающегося деятельностью 
в системе «человек-человек», важно иметь личные качества, которые обе-
спечивают успешное взаимодействие между людьми, понимание людей и 
эффективное воздействие на них, установление контактов, организацию 
совместных усилий. Оптимальное педагогическое общение — важнейшее 
условие педагогической деятельности, при которой создаётся наилучшие 
условия для развития мотивации студентов и творческого характера учеб-
ной деятельности, для правильного формирования их личности , обеспе-
чивается благоприятный эмоциональный климат обучения ( в частности, 
отсутствие «психологических барьеров»). Оно обеспечивает управление 
социально-психологическими процессами в коллективе студенческой мо-
лодежи и позволяет максимально использовать в учебном процессе лич-
ностные особенности преподавателя. 
Педагогическое общение характеризуется: содержанием, функцией, ма-
нерой, средствами.
Содержание общения включает передачу знаний (о технике выполнения 
упражнений, правилах игры, нравственном поведении), показ выполнения 
упражнений; восприятие действий другого человека, восприятие особенно-
стей поведения студента на занятии; управление групповой деятельностью 
( на подача команд, разъяснения, сигналы к началу действия, их коррек-
ция).
Функции общения познавательная — сообщение знаний; экспрессивное 
понимание эмоциональных переживаний занимающихся; регулятивная — 
воздействие на студентов с целью стимуляции их активности, поведения; 
социального контроля- регламентирование деятельности с помощью груп-
повых норм; социализация — формирование у занимающихся умения дей-
ствовать в интересах коллектива. 
Манера общения имеет большое значение для воспитания студентов. 
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Тон обращения (спокойный, властный, неуверенный), поведения препода-
вателя (сдержанное, беспокойное, скованное), дистанция между ними мо-
гут во многом повлиять на результат общения.
Средства общения. Речевые средства общения являются основными. На 
учебном занятии важное значение имеет знание студентами соответству-
ющей терминологии. Слово для человека является сильно действующим 
раздражителем. « Слово, - писал В.А. Сухомлинский, - щадит и оберегает 
душу подростка только тогда, когда оно правдивое и идёт от души воспи-
тателя, когда в нем нет фальши, предубежденности, желания «распечь», « 
пробрать» … слово педагога должно прежде всего успокаивать».
Наиболее распространёнными из неречевых средств общения являются 
жесты. В сочетании с мимикой они составляют динамическую сторону об-
щения. К неречевым средствам относится также общение действиями - на 
занятиях это показ физических упражнений и страховка при их выполне-
нии; обмен вещами — передача мяча, эстафетной палочки. 
Результативность педагогического общения во многом зависит от куль-
туры речи преподавателя: грамотность построения фраз, простота и яс-
ность изложения, выразительность, достигающаяся использованием: раз-
личной интонации голоса (торжественная, деловая, задушевная, радостная, 
гневная); темпа речи; пауз для подчеркивания смысла слова или фразы, 
динамики звучания голоса, т.е. варьирование его силы, образности речи, 
чёткости дикции. Культура речи преподавателя, тренера связана с речедви-
гательной координацией. Они должны уметь одновременно показывать и 
объяснять упражнения, не нарушая при этом ни качества их выполнения, 
ни плавности и выразительности речи, что приходит с опытом. 
Эффективность педагогического общения зависит от ряда факторов. По 
мнению Е.П. Ильина, одни (внешние) зависят от педагога, другие (внутрен-
ние) он должен учитывать. 
К внешним факторам относится ситуация или обстановка общения 
(спокойная, напряжённая, конфликтная); особенности коллектива занима-
ющихся; отношения к преподавателю.
К внутренним факторам относятся личностные особенности занимаю-
щихся. Наиболее значимы из них: социальный статус студента по суборди-
нации ниже, но в процессе педагогического общения лучших результатов 
добивается преподаватель, который относится к ученикам внимательно 
и с уважением; возрастные особенности; половые особенности психики; 
девушки более коммуникабельны, более чутки к состоянию собеседника, 
более доверчивы к хорошим словам. Они легче контактируют с преподава-
телем — женщиной. Психологические установки играют большую роль в 
общении. Предубеждённость занимающихся в отношении к преподавателю 
создают большие трудности в общении, важны и мотивы общения. Студент, 
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которому нравятся занятия двигательной активностью легче пойдет на кон-
такт, будет воспринимать прямые указания преподавателя, воспитательные 
воздействия. Устойчивые психологические характеристики занимающихся 
(свойства темперамента, эмоциональная возбудимость, общительность или 
замкнутость; комфортность) также влияют на эффективность общения. 
В педагогическом общении особенно важен такт. Тактичный препода-
ватель может быстро и безошибочно разобраться в возникшей ситуации, 
понять трудности общения того или иного студента, определить его состоя-
ние и найти единственно правильное решение.
В педагогической психологии стили педагогического общения опреде-
ляются как индивидуальные стили деятельности преподавателя. Известны 
три основных стиля руководства коллективом: демократический, автори-
тарный и либеральный, которые прежде всего проявляются в общении с 
подчиненными. В последнее время в психологии проделана немалая работа 
по научному обоснованию « индивидуальных стилей» общения преподава-
теля с занимающимися. Каждый из названных выше стилей в педагогиче-
ской практике имеет свои специфические проявления. Н .Ф. Маслова даёт 
следующую сравнительную характеристику двух стилей: ( табл.)
Таблица
Демократичный стиль / Авторитарный стиль
1. Работает с группой 1. Работает « один на один» 
2. Стремится учесть индивиду-
альные особенности студента, его 
опыт, активность, потребности
2. Исходит из «усредненного» пред-
ставления о студенте, из абстрактных 
требований, не учитывает индивиду-
альности
3. Характерен личностный подход 
в общении со студентом
3. Характерен фундаментально дело-
вой и ситуативный подход к студенту
4. Не имеет или не проявляет нега-
тивных установок в общении
4. Имеет резко выраженные как по-
ложительные, так и отрицательные 
установки в общении
5. Гибок в оценках и поведении 5. Стереотипен в оценках и поведе-
нии
6. Не избирателен в контактах и не 
субъективен в отношениях
6. Избирателен в контактах и субъек-
тивен в отношениях
Если во многих видах деятельности авторитарный стиль может приво-
дить к успешным результатам, то в педагогической деятельности, по мне-
нию автора, он не только не продуктивен, но и вреден.
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Некоторые исследователи выделяют специфические, только для педа-
гогической деятельности пригодные стили общения. Так, Н.А. Березовин 
и Я.Л. Коломенский выделяет пять стилей общения. При этом на каждый 
стиль общения приводятся характеристики конкретных преподавателей. 
Активно — положительный. Преподаватель влюблён в свою деятель-
ность и молодежь. Умеет научить любого студента. Не любит крайних мер. 
В тоже время очень принципиален и требователен.
Ситуативный. Преподаватель добросовестный, грамотный , много ра-
ботает, любит свою профессию, но если студент отвлекается теряет само-
обладание.
Пассивно-положительный. Преподаватель, знающий, эрудированный, 
но с занимающимися суховат, в общении спокоен, терпелив.
Пассивно-отрицательный. Замечания делает в резкой форме, редко при-
бегает к похвале. При любой неудаче студента возмущается во весь голос, 
не любит ленивых и слабо подготовленных, не желает с ними работать.
Активно-отрицательный. Не любит задерживаться в университете, вос-
принимает всё настороженно, ждёт от занимающихся какой-то неприятно-
сти. Возмущение поведением студентов старается сдерживать. 
 Анализ успешности деятельности преподавателей различного стиля 
общения приводит автора к выводу, что преподаватель с отрицательным 
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Рекреация как неотъемлемая составляющая 
физической культуры.
Кутергин Н.Б., Горботенко А.В., Авдеев А.Г.
Белгородский юридический институт МВД России
1
Термин «рекреация» употребляется с 60-х годов XX века в литера-
туре по физиологическим, медицинским, социально-экономическим, 
архитектурно-строительным и другим проблемам организации отдыха 
населения. В случаях, когда отдых сочетается с лечением, например в са-
наториях, рекреация без чётких границ смыкается с восстановлением здо-
ровья, лечением. Рекреация характеризуется величиной времени, в рамках 
которого происходит восстановление сил, и деятельностью, осознанно или 
инстинктивно направленной на это восстановление.
Изучение термина «рекреация», рассмотрение самой рекреации и её 
общего значения необходимо для определения сущности, задач и значения 
физической рекреации.
Рекреация – комплекс оздоровительных мероприятий, осуществляемых 
с целью восстановления нормального самочувствия и работоспособности 
здорового, но утомленного человека. Определение термина «рекреации» 
как помещения для отдыха является в настоящее время устаревшим.
Научно-техническая революция увеличила долю интеллектуальных и 
психоэмоциональных нагрузок в труде за счёт сокращения физических на-
грузок. Это изменяет характер рекреации. Пассивную рекреацию, направ-
ленную главным образом на восполнение энергетического ресурса орга-
низма, заменяет рекреация активная, требующая энергетических затрат – за 
счёт энергетического ресурса, не израсходованного в рабочее время.
Отсюда следует, что существует два вида рекреации: физическая (двига-
тельная), которая связана с выполнением физических упражнений и интел-
лектуальная, предполагающая определенные умственные развлечения.
Определившись с тем, что же собой представляет рекреация, с её сущ-
ностью и значением, следует перейти к определению значения физической 
рекреации.
Физическая рекреация – одна из форм рекреации, ее аспекты представ-
лены практически во всех ее видах, и осуществляется она посредством 
двигательной деятельности с использованием физических упражнений в 
качестве основных средств.
Понятие «физическая рекреация» различными учёными даётся по-
разному, хотя, в общем, эти определения имеют один и тот же смысл. Физи-
ческая рекреация — это двигательный активный отдых и развлечения с ис-
пользованием физических упражнений, подвижных игр, различных видов 
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спорта, а также естественных сил природы, в результате которых получа-
ется удовольствие и достигается хорошее самочувствие и настроение, вос-
станавливается умственная и физическая работоспособность. Как правило, 
занятия на уровне массовой физической культуры для здорового человека 
не связаны с очень большими физическими и волевыми усилиями, однако, 
они создают мощный дисциплинирующий, тонизирующий и гармонизи-
рующий фон для всех сторон его деятельности.
Физическая рекреация включает в себя более двадцати целевых устано-
вок и основные из них – восстановление, отдых, переключение на другой 
вид деятельности, получение удовольствие от физических занятий, развле-
чение. В этом выражается главное значение рекреации как составляющей 
физической культуры.
Многообразие признаков физической рекреации определяет разнообра-
зие её форм: рекреационная физическая культура, рекреативная физическая 
культура, рекреация спорта, рекреация туризма, оздоровительная физиче-
ская рекреация, физкультурно-производственная рекреация и др.
По причине этого в физической рекреации отсутствует чёткая целевая 
направленность и научно-обоснованных рекомендаций по использованию 
средств, методов, форм рекреационных занятий, параметров нагрузки для 
удовлетворения индивидуальных потребностей человека в этом виде дея-
тельности с учетом пола и возраста, физического развития, социального 
статуса занимающихся. 
Специфические задачи физической рекреации рассматриваются в кон-
тексте задач физического воспитания или спорта. В ряде научных иссле-
дованиях выделяют такие основные аспекты физической рекреации, как 
биологический аспект, т.е. какое влияние физическая рекреация оказывает 
на оптимизацию состояния организма человека, а также образовательно-
воспитательный аспект: какое влияние физическая рекреация оказывает 
на формирование личности в ее физическом, интеллектуальном, нрав-
ственном, творческом развитии. Также ряд исследователей выделяют со-
циальный, психологический, экономический и культурно-аксиологический 
аспекты.
Подводя итог, следует обратить внимание на то, что рекреация имеет 
довольно большое значение как инструмент восстановления сил, состояния 
человека, восстанавливает самочувствие и повышает работоспособность. 
Нами также была рассмотрена физическая рекреация как одна из наиболее 
значимых видов рекреации. Физическая рекреация основана на использо-
вании физических упражнений для достижения всё тех же целей – повы-
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Формирование у студентов осознанного 
отношения к здоровью как ценности и роль 
физических упражнений в сохранении и 
укреплении здоровья
Кучеренко А.С.
Харьковский гуманитарный университет «Народная украинская 
академия»
1
Исходя из последних публикаций, предметом которых было исследова-
ние состояния здоровья населения Украины в целом, и студентов в частно-
сти, можно сделать вывод, что состояние здоровье, к сожалению, оставляет 
желать лучшего.
Еще в начале 20-го века специалисты здравоохранения отмечали, что 
научно-технический прогресс будет содержать в себе не только позитивные 
моменты а и, возможно, способствовать ухудшению состояния здоровья 
людей. Механизация, а затем и автоматизация производства, появление го-
родского транспорта (точнее его распространенность и доступность), рас-
пространенность работы офисного типа (то есть значительный промежуток 
времени человек, как правило, проводит сидя) и т.д. все это приведет к обо-
стрению ситуации с состоянием здоровья.
Безусловно, на состояние здоровья повлиял и такой фактор как средства 
массовой информации, а точнее реклама продукции. Неоднократно прово-
дились опросы населения по поводу продуктов, которые предпочитает по-
купать население (от продуктов питания и личной гигиены до новейших 
технологий). Не секрет, что в аптеках продажи разрекламированных препа-
ратов намного превосходят аналогичные препараты, которые зачастую ни 
в чем не уступают, а некоторые даже превосходят широко рекламируемые. 
Уже давно обсуждается необходимость увеличение доли социальной рекла-
мы в средствах массовой информации и отсутствии молодежи в рекламе 
алкогольной и табачной продукции. Однако, пока что это лишь разговоры. 
Мы все по-прежнему видим молодежь в подобных рекламных роликах. 
Проблема сохранения и укрепления здоровья уже давно вышла за рамки 
только медицинской проблемы. Основные аспекты здоровья:
Физическое здоровье, Психическое здоровье, Социальное здоровье, Ду-
ховное здоровье.
Доктор Комаровский недавно сказал следующую фразу: состояние здо-
ровья порою зависит от уровня достатка. С этим трудно не согласиться. 
Действительно, порою люди с недостаточным уровнем достатка не получа-
ют должного внимания со стороны работников медицины, хотя они и нуж-
даются в этом. В то же время, у людей с более высоким уровнем достатка, 
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даже в случае хорошего состояния здоровья находят отклонения. Ну как тут 
не вспомнить шутку: не существует здоровых людей, они просто недоста-
точно обследованы. Но это касается медицинского (физического) аспекта. 
А что же другие?
Сколько говорится о том, что состояние нашего здоровья зависит от об-
раза жизни?! А именно более чем на 50% . Мы все реже видим молодежь 
на спортивных площадках (стоит отметить и недостаточное количество та-
ких площадок, несмотря на обещание властей увеличивать их количество). 
При этом потребление алкоголя и табачных изделий увеличивается в разы. 
Особенно это касается молодых девушек. Не единичны случаи, когда мы 
можем встретить молодую девушку, которая употребляет спиртное и курит. 
Более неприятное впечатление оставляет только, когда при этом она еще 
и гуляет с ребенком. Недостаточная информированность о возможных по-
следствиях, а возможно, нежелание это осознать, привело к сложившейся 
ситуации. По темпам роста случаев заболеваний СПИДом и заболеваний 
передающихся половым путем Украина удерживает «лидерство». Как же 
выйти из сложившейся ситуации? Это одна из самых главных воспита-
тельных задач системы образования. Мы все время говорим об повышения 
уровня образованности, но ведь уровень воспитанности современной мо-
лодежи еще ниже!!!
В формировании здорового образа жизни, а точнее будет, наверное, ска-
зать, в осознанном понимании здоровья как ценности, очень большую роль 
должна сыграть система образования. Ведь начиная с младшей школы, а сей-
час еще и возрастает роль школ раннего развития, мы можем способствовать 
формированию знаний, умений и навыков у детей по сохранению и укрепле-
нию здоровья. Соблюдение норм гигиены и понимание необходимости в си-
стематической двигательной активности это одни из самых главных аспектов 
в воспитании. Эти аспекты воспитания актуальны и для молодежи.
Непонимание причинно-следственной связи своих заболеваний порою 
вызывает удивление. Временами более безответственно к своему здоровью 
относятся люди, которые уже имеют хронические заболевания. А ведь мно-
гие обострения вызваны именно нарушениями образа жизни. 
К сожалению, в гонке за модой, а это касается особенно девушек, моло-
дежь предпочитает одежду не соответствующую времени года, а ту, которая 
выглядит более ярко. Точно также девушки реагируют и на косметологи-
ческие и медицинские процедуры. Для них главный показатель – МОДА. 
Очень часто школьный и студенческий период жизни характеризуется по-
явлением одного, а порою и более, хронического заболевания. Достижение 
необходимого уровня двигательной активности посредством физических 
упражнений может поспособствовать улучшению состояния здоровья. 
Много данных свидетельствуют о том, что систематическое и адекват-
ное использование физических упражнений, как средства рекреации, будет 
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положительно сказываться на здоровье занимающегося (упражнения на 
коррекцию осанки, танцы, йога (и подобные ей системы), плавание, ходьба 
на свежем воздухе, катание на роликах, велопрогулки и т.д.). Почему же 
проблема остается нерешенной?
Был проведен опрос студентов, целью которого было выяснение причин 
отсутствия интереса к физическим упражнениям, как средства рекреации. 
Основными барьерами назывались следующее:
Большая загруженность по другим предметам;
Плохая материально-техническая база;
Недостаточный уровень подготовки специалистов (преподавателей).
Большая загруженность по другим предметам. В решении данного 
пункта следует приводить в пример людей достигших успеха. Как прави-
ло, они достаточно много времени уделяют для физических упражнений, 
так как это положительно сказывается на их работоспособности и скорости 
принятии решений. Даже прослеживается определенная зависимость, чем 
выше социальный статус, тем больше занимается физическими упражне-
ниями. Следует вести более активную работу в привлечении молодежи к 
систематическим занятиям. Особенно сейчас, когда в СМИ идет активный 
спор о необходимости занятий (на фоне смертельных случаев). Да, воз-
можно стоит пересмотреть программу и объем нагрузки для современного 
подрастающего поколения. Необходимо формировать группы по уровню 
здоровья, развития и подготовленности. Но то что, следует выполнять хотя 
бы минимальную норму в двигательной активности, это не должно под-
даваться сомнению.
Плохая материально-техническая база. Конечно, было бы хорошо об-
новить материально-техническую базу, возможно с привлечением помощи 
со стороны, как местных властей, так и социума.
Недостаточный уровень подготовки специалистов (преподавате-
лей). Безусловно, следует повышать уровень подготовки специалистов. 
Это касается не только специализаций, но и знакомства с новыми педаго-
гическими технологиями, методиками обучения. Особое внимание следует 
уделять психологической подготовке. Так как современная молодежь имеет 
целый ряд особенностей, которые необходимо обязательно учитывать. Под-
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Занятия волейболом в подготовке инженера-
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Исследованиями, проведенными профессорско-преподавательским со-
ставом кафедры физического воспитания и спорта МГСУ установлено, что 
для инженера-строителя необходим целый ряд специальных личностных, 
психофизических и физических качеств, развитию которых способствуют 
занятия спортивными играми и волейболом в частности.
 Волейбол является одним из популярных видов спорта как в вузах, так 
и в МГСУ. Этот вид спорта отличает богатое и разнообразное двигательное 
содержание, поэтому для игры в волейбол необходимо уметь быстро бегать, 
мгновенно менять направление и скорость движения, высоко прыгать, об-
ладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напряжения, 
испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся вы-
сокие сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки 
при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют кост-
ную систему, суставы становятся более подвижными, повышается сила и 
эластичность мышц. Продолжительная игра способствует повышению ра-
ботоспособности.
 Эффект соперничества в соревновательной деятельности является 
важным социально-психологическим феноменом. Известно, что при боль-
шинстве профессиональных видов деятельности уже сам общественный 
контакт вызывает соревнование, увеличивающее работоспособность, на-
правленную на достижение максимально качественного результата в дея-
тельности.
 Соревновательная обстановка приводит к существенному изменению 
функционального состояния студента, происходит настрой на более вы-
сокий уровень двигательной деятельности, существенная мобилизация 
ресурсов его организма. Изменяются объективные показатели: частота 
сердечных сокращений, увеличивается потребление кислорода, возрастает 
легочная вентиляция, повышается температура тела и артериальное давле-
ние, усиливается потоотделение. Все это повышает тренировочный эффект 
от занятий.
 Игра в волейбол является источником положительных эмоций, позво-
ляет снять психоэмоциональное напряжение, умственную усталость, что 
особенно важно в экзаменационный период. Занятия волейболом соответ-
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ствуют интересу студентов (выбраны ими по желанию), что способствует 
укреплению сформированной положительной мотивации к двигательной 
активности.
 Умение видеть как можно больше игроков, их положение и перемеще-
ние по площадке, непрерывное движение мяча, умение ориентироваться в 
сложных игровых условиях — важнейшие качества, развиваемые волейбо-
лом. Это, прежде всего, связано с развитием определенных особенностей 
зрительных восприятий. Игровая деятельность волейболистов требует, что-
бы у них было развитое периферическое зрение, которое необходимо и на 
строительной площадке. 
Правильное и своевременное выполнение того или иного технического 
приема тесно связано со способностью точно оценивать расстояние между 
движущимися игроками, мячом, т. е. волейбол способствует развитию гла-
зомера. 
 Как показали многочисленные исследования занятия волейболом спо-
собствуют совершенствованию этих качеств. Точность глазомера, так же 
как и периферическое зрение, находится в прямой зависимости от состоя-
ния тренированности. Пропуск занятий в течение 2—3 недель приводит к 
ухудшению точности глазомера на 20—30%.
Поскольку периферическое зрение и точность глазомера имеют в волей-
боле и на стройке большое значение, различные приемы и упражнения для 
развития данных зрительных восприятий включены в учебный процесс.
 Для развития точности, глазомера и тренировки “чувства дистанции” 
необходимо как можно чаще на занятиях варьировать дистанции при пере-
дачах, подачах, различных нападающих ударах и т. п. Для этого выполнять 
передачи на разное расстояние с различной скоростью и траекторией; раз-
личные передачи при изменении расстояния между игроками; подачи мяча 
в цель различными способами и с разного расстояния; нападающие удары 
по сигналу тренера в зоны площадки; броски теннисного мяча с разной 
силой и с различного расстояния в цель и т.д.
Выполнение любого технического приема в волейболе и других видах 
спорта проходит под постоянным контролем сознания. Одной из очень важ-
ных психологических особенностей двигательных навыков волейболистов 
является то, что студент, выполняя те или иные приемы, например передачу 
мяча, регулирует свои движения и мышечные усилия в связи с оценкой рас-
стояния между игроками. Все это связано с выработкой зрительно-моторной 
координации, очень точных и дифференцированных пространственных, 
временных восприятий и выполняемых движений.
Игра в волейбол требует от каждого студента максимальной скорости 
реагирования. Следовательно, деятельность волейболиста связана с готов-
ностью выполнения ответных действий в условиях острого дефицита вре-
мени, что необходимо при многих строительных специальностей.
Все действия волейболистов проходят по механизму сложных реакций 
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выбора и характеризуются не только быстротой, но и точностью, своевре-
менностью как восприятия, так и ответного движения.
 Для развития быстроты реакции выполняется большое количество ско-
ростных упражнений, требующих быстрого переключения с одного дей-
ствия на другое. Броски, быстрые перемещения, прыжки, неожиданные из-
менения направления движения, резкие рывки, падения, быстрые повороты 
головы при ориентировке — все это вызывает значительные сдвиги всех 
отделов вестибулярного аппарата.
Экспериментально установлено, что деятельность вестибулярного ана-
лизатора взаимосвязана с деятельностью других анализаторов, в частно-
сти с мышечно-двигательным и зрительным, и его раздражения оказывают 
значительное влияние на психомоторные и сен сорные процессы. Исследо-
вания показывают, что даже после незначительного раздражения вестибу-
лярного аппарата время реакции увеличивается на 13—20, а в отдельных 
случаях до 70%.
Устойчивость работоспособности в условиях высоты и узкой опоры, не-
обходимой на строительных площадках, тесно связано с совершенствова-
нием равновесия и улучшением функции вестибулярного аппарата.
В учебно-тренировочном процессе для развития вестибулярной устой-
чивости используются упражнения сложной координации, требующие при 
их выполнении активности занимающихся и противодействия не приятным 
субъективным ощущениям. Это различные виды акробатических и гимна-
стических упражнений различные вращательные движения, всевозможные 
ускорения, резкие изменения направления бега, мгновенные остановки и 
т. д. 
 Анализ игры в волейбол и проведенные исследования показывают, что 
успешность технических и тактических действий студентов - волейболи-
стов в значительной степени определяется высоким уровнем развития у 
них таких свойств внимания как объем, интенсивность, устойчивость, рас-
пределение, переключение.
В процессе игровых действий волейболисту приходится одновременно 
воспринимать большое количество объектов и их элементов, что и опреде-
ляет объём его внимания. Для распределения и переключения внимания мы 
включаем в занятия упражнения с несколькими мячами и всевозможными 
перемещениями; упражнения где требуется быстрое переключение внима-
ния с одного объекта на другой, а так же умение выделять наиболее важные 
объекты или действия.
Достаточно внимания мы уделяем физической подготовке занимающих-
ся, от которой зависит наступление утомления, в свою очередь влияющее 
на внимание. Недостаточная физическая подготовка студента приводит к 
быстрому утомлению вследствие чего быстро снижается внимание.
 В тактических действиях волейболистов реализуется их творческое 
мышление, память, представление и воображение. 
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Занятия в учебно-методическом отделении волейбола, участие в сорев-
новательной деятельности развивают у студентов такие профессионально 
важные для инженера-строителя качества, как:
- наблюдательность — умение быстро и правильно подмечать по ходу 
игры важные моменты соревновательной борьбы, быстро и правильно ори-
ентироваться в сложной игровой обстановке;
- сообразительность — умение быстро и правильно оценивать сложив-
шиеся ситуации, учитывать их последствия; 
- инициативность—умение быстро самостоятельно применять эффек-
тивные тактические приемы; 
-предвидение — умение разгадывать тактические замыслы противника 
и предвидеть результаты, как его, так и своих действий на площадке.
-сенсомоторная координация (способность быстро перестраивать дви-
гательные действия в соответствии с внезапно меняющейся обстановкой.;
-адекватные двигательные реакции (простая двигательная реакция, ре-
акции выбора, переключения и слежения);
-высокая тактильная и кинетическая чувствительность;
-внимание (объем, переключение, устойчивость внимания);
-оперативное мышление (быстрый анализ поступившей информации, 
принятие решения и быстрая его реализация);
-оперативная память;
-нервно-эмоциональная устойчивость (способность сохранять высокую 





 -решительность, готовность рисковать; 
 -вестибулярная устойчивость;
 -точность глазомера, быстрая и точная реакция слежения, перифериче-
ское зрение.
 Развитие вышеперечисленных важных качеств и способностей, необ-
ходимых инженеру строительной отрасли определяет профессиональную 
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Transformacioni procesi motoričkih sposobnosti pod 
uticajem bazične pripreme kod mladih rukometaša
Saša Marković, Katarina Heredok, Kristina Marković
Fakultet sporta i fizičkog vapitanja u Nišu
1
ABSTRAKT
Populaciju iz koje uzet uzorak od 76 ispitanika čine učenici osnovnih škola, 
u Kuršumliji, muškog pola, uzrasta 12-13 godina, podeljenih na subuzorak od 38 
mladih rukometaša obuhvaćenih trenažnim radom rukometne škole i subuzorak 
od 38 nesportista, obuhvaćenih samo redovnom nastavom fizičkog vaspitanja. 
Cilj istraživanja je utvrđivanje transformacionih procesa motoričkih sposobnosti 
pod uticajem bazične pripreme kod mladih rukometaša. Problem istraživanja je 
da se ispita da li će pod uticajem sredstava telesnih vežbi primenjenih u bazičnoj 
pripremi doći do statistički značajnog povećanja nivoa motoričkih sposobnosti 
u finalnom u odnosu na inicijalno stanje. Primenjeno je šest motoričkih testova 
koji definišu dimenzije eksplozivne i repetitivne snage. Rezultati istraživanja 
pokazuju značajne transformacione procese u motoričkim sposobnostima kod 
mladih rukometaša u finalnom u odnosu na inicijalno merenje pod uticajem 
bazične pripreme.
Ključne reči: motoričke sposobnosti, bazična priprema, mladi rukometaši.
UVOD
Savremeni rukomet zahteva od igrača ispoljavanje visokog nivoa kondicione 
pripremljenosti i tehničko-taktičkih znanja i umenja, da bi što efikasnije delovali 
u različitim situacijama ige. Zahtevi koji se postavljaju pred rukometaše znatno 
su povećani i posledica su promene inoviranja strukture rukometne igre. Veći 
broj istraživača ističe (Šimenc i Pavlin 1982, Hošek i Pavlin 1984, Kuleš i Šimenc 
1990, Platonov 2007) da motoričku aktivnost u rukometu pretežno karakteriše 
visok intenzitet, koji se naročito ispoljava u brzim i iznenadnim sprintevima pri-
sutnim u situacionim uslovima igre, posebno u fazi napada. Zato rukometaši 
treba da budu osposobljeni i pripremljeni za ispoljavanje brzine do maksimalnog 
nivoa i da poseduju specifičnu izdržljivost da bi u visokom tempu odigrali celu 
utakmicu.
Utvrđeno je (Bompa 2006) da vežbe opterećenja i primenjene metode u 
toku rada na bazičnim pripremama najviše doprinose razvoju sposobnosti i oso-
bina od kojih zavisi postizanje željenih rezultata u rukometu. Prema Željaskov 
(2004) bazična priprema omogućuje dalje povećanje funkcionalnih sposobnosti 
različitih organa i organskih sistema, poboljšanje nervno-mišićne koordinacije, 
povećanje dimenzije snage, brzine, izdržljivosti i fleksibilnosti i usavršavanje 
sposobnosti za efikasan oporavak, a to sve čini osnovu za kasniji uspešan rad na 
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razvoju specifičnih kondicionih sposobnosti rukometaša. Problem istraživanja 
je bio da se ispita da li je pod uticajem sredstava telesnih vežbi u toku bazičnih 
priprema (između inicijalnog i finalnog merenja) došlo do statistički značajnog 
povećanja motoričkih sposobnosti ispitanika. Cilj istraživanja je bio da se utvrde 
transformacioni procesi motoričkih sposobnosti pod uticajem bazične pripreme 
kod ispitanika eksperimentalne grupe.
METOD RADA
Populaciju iz koje je uzet uzorak od 76 ispitanika čine učenici osnovnih škola 
u Kuršumliji, muškog pola, starih 12 i 13 godina ± 6 meseci. Ovaj uzorak je bio 
podeljen na dva subuzorka. U prvom subuzorku je bilo 38 ispitanika, mladih 
rukometaša, koji su pored nastave fizičkog vaspitanja bili obuhvaćeni trenažnim 
radom rukometne škole (eksperimentalna grupa), a drugi subuzorak činila su 
takođe 38 ispitanika koji, osim redovne nastave fizičkog vaspitanja nisu bili an-
gažovani u sportskim aktivnostima (kontrolna grupa).
Uzorak mernih instrumenata za procenu motoričkih sposobnosti činila je ba-
terija testova za procenu repetitivne (dizanje trupa na švedskoj klupi - MDTK, 
sklekovi - MSKL, mešoviti zgibovi - MMZG) i eksplozivne snage (bacanje 
medicinke iz seda - MBMS, skok uvis iz mesta - MSVIS, skok udalj iz mesta 
- MSDM). Instrumenti za procenu motoričkih sposobnosti uzeti su na osnovu 
istraživanja Kurelića i saradnika, 1975. 
Podaci su obrađeni statističkim paketom Statistika 7.0. Izračunate su multi-
varijantna i univarijantna analiza varijanse i kanonička diskriminativna analiza.
2.1 Struktura programa motoričkog vežbanja u bazičnoj pripremi
Ispitanici eksperimentalne grupe bili su obuhvaćeni modelom trenažnog 
rada bazične pripreme u trajanju od 8 nedelja, odnosno 24 časa. Sprovedeno 
je inicijalno i finalno testiranje radi utvrđivanja nivoa repetitivne i eksplozivne 
snage kod eksperimentalne i kontrolne grupe ispitanika. Motoričke aktivnosti za 
razvoj repetitivne snage bile su: trčanje kratkih deonica (10-20m) napred, nazad, 
lateralno; poskoci u mestu i kretanju, reaktivni odrazi u tri smera (sunožno, 
naizmenično levo-desno i jednonožno); trčanja sa promenom smera (napred, 
nazad, bočno, kružno, kombinacije); trčanje iz raznih položaja, sklekovi i zgibovi 
sa i bez sprava. Vežbe za razvoj eksplozivne snage činili su poskoci napred, 
nazad, lateralni poskoci, vertikalni sa promenom ritma i skokovi sa uzvišenjem 
korišćenjem pliometrijskog oblika rada. Ovakvim načinom rada kod ispitanika 
se povećala sposobnost bržeg i potpunijeg aktiviranja motoričkih jedinica 
i agonističkih grupa mišića. U rad su uključene i motoričke vežbe aerobnog i 
anaerobnog karaktera  sa loptom, što kasnije, prema (Flisk 2000 i Milanović 
2007), omogućava brže i efikasnije usavršavanje tehničko-taktičkih sposobnosti 
u anaerobnom težimu, odnosno uslovima brzinske izdržljivosti rukometaša. 
Posebna pažnja je posvećena razvoju tehnike kretanja u varijabilnim uslovima 
igre sa loptom i protivnikom, da bi se postigla optimalna brzina i maksimalna sila 
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kontrakcije mišića. Aerobni rad sa rukometašima bio je sastavni deo zagrevanja 
tokom pojedinih treninga (ravnomerna trčanja i spora motorička vežbanja u 
formi kružnog treninga)
REZULTATI ISTRAŽIVANJA
3.1 Kanonička diskriminativna analiza značajnosti razlika između inicijalnog 
i finalnog merenja kod ispitanika eksperimentalne i kontrolne grupe 
Diskriminativna analiza korišćena je u radu da se utvrdi da li postoji statistička 
značajna razlika između rezultata dobijenih na inicijalnom i finalnom merenju, 
a zatim da se odredi koja od varijabli daje najveći doprinos utvrđenoj razlici, 
odnosno diskriminaciji. Na Tabelama 1 i 5 prikazani su kvadrati koeficijenta 
diskriminacije (Eugenvalue), koeficijenti kanoničke korelacije (Cannonical R), 
vrednosti Bertletovog testa (Wilks' Lambda), veličina Hi kvadrat testa (Chi-
Sqr ), stepeni slobode (df) i znak verovatnoće greške (P-Level) pri odbacivanju 
hipoteze da je stvarna vrednost kanoničke korelacije jednaka nuli.
Tabela 1. 








1 6.172 .850 .598 120.06 6 .000
Na Tabeli 1 prikazana je jedna značajna diskriminativna funkcija visokog 
intenziteta (CR=85%) koja pokazuje u kojoj je korelaciji skup podataka, na 
osnovu koje je izvršena diskriminativna analiza dobijenih rezultata. Rezultati 
diskriminativne jačine motoričkih varijabli dati testom Wilks-Lambda (.598), 
ukazuju da su razlike statistički značajne u finalnom u odnosu na inicijalno 
merenje u prostoru motoričkih sposobnosti eksperimentalne grupe (p=.000), što 
potvrđuje i visoka vrednost Hi-kvadrat testa (Chi-Sqr = 120.06). 
Tabela 2. 








Na Tabeli 2 prikazana je struktura diskriminativne funkcije učešća varijabli 
repetitivne i eksplozivne snage eksperimentalne grupe u formiranju značajnih 
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diskriminativnih funkcija. Prikazani centroidi grupa predstavljaju aritmetičke 
sredine rezultata inicijalnog i finalnog merenja. Dobijeni rezultati ispitanika 
ukazuju da najveći doprinos diskriminativnoj funkciji daju skok uvis iz mesta 
(MSVIS .704), sklekovi (MSKL .658) i dizanje trupa na švedskoj klupi (MDTK 
.456). Ostali testovi daju manji doprinos diskriminativnoj funkciji.
Tabela 3. 




Rezultati dati na Tabeli 3 predstavljaju diskriminativnu funkciju centroida na 
osnovu svih motoričkih testova, koja iznosi -2.987 i 2.987. Značajnost prikazanih 
centroida merenja, koja je testirana kroz značajnost diskriminativne funkcije, 
ukazuje da je njihova udaljenost (diskriminacija) značajna.
Tabela 4. 
Klasifikaciona matrica eksperimentalne grupe
Percent Inicijalno Finalno
Inicijalno 72.26 38 0
Finalno 78.38 0 38
Total 75.32 38 38
Razdvajanje grupa prikazano na Tabeli 4 ukazuje da se diskriminacija rezultata 
pojašnjava sa preciznošću od 75.32% od koeficijenta kanoničke korelacije koji 
iznosi CR = 85%. 
Dobijeni rezultati diskriminativne analize u finalnom u odnosu na inicijalno 
merenje kod ispitanika eksperimentalne grupe ukazuju da je pod uticajem 
bazične pripreme kod mladih rukometaša došlo do statistički značajnih promena 
motoričkih sposobnosti u nivou dimenzija repetitivne i eksplozivne snage. 
Tabela 5. 










1 .378 .287 .314 12.46 6 .162
Na Tabeli 5 prikazana je jedna diskriminativna funkcija srednjeg intenziteta 
CR=28.7% koja pokazuje u kojoj je korelaciji skup podataka, na osnovu koje je 
izvršena diskriminativna analiza dobijenih rezultata. Rezultati diskriminativne 
jačine varijabli dati testom Wilks' Lambda (.314), ukazuju da razlike između 
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inicijalnog i finalnog merenja u prostoru motoričkih sposobnosti kontrolne grupe 
nisu značajne (P-Level = .162), što potvrđuje i niska vrednost Hi-kvadrat testa 
(Chi-Sqr = 12.46).
Tabela 6. 








Na Tabeli 6 prikazana je struktura diskriminativne funkcije učešća varijabli 
repetitivne i eksplozivne snage ispitanika kontrolne grupe u formiranju značajnih 
diskriminativnih funkcija. Prikazani centroidi grupa predstavljaju aritmetičke 
sredine rezultata inicijalnog i finalnog merenja. Dobijeni  rezultati ukazuju da 
ni jedna varijabla ne pokazuje statistički značajan doprinos diskriminativnoj 
funkciji.
Tabela 7. 




Rezultati na Tabeli 7 prikazuju diskriminativnu funkciju centroida na osnovu 
svih motoričkih varijabli koje iznose .429 i -.429. Značajnost prikazanih centroida 
merenja, testirana kroz značajnost diskriminativne funkcije, ukazuje da njihova 
udaljenost (diskriminacija) nije značajna.
Tabela 8. 
Klasifikaciona matrica kontrolne grupe
Percent Inicijalno Finalno
Inicijalno 52.63 20 18
Finalno 55.26 17 21
Total 53.94 37 39
Razdvajanje grupa prikazano na Tabeli 8 ukazuje da se izvršeno razdvajanje 
(diskriminacije) rezultata pojašnjava sa preciznošću od 53.94% od koeficijenta 
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kanoničke korelacije koji iznosi CR = 38.7%. 
Dobijeni rezultati diskriminativne analize u finalnom u odnosu na inicijalno 
merenje kod ispitanika kontrolne grupe ukazuju da pod uticajem nastave fizičkog 
vaspitanja nije došlo do značajnih promena u nivou dimenzija repetitivne i 
eksplozivne snage motoričkih sposobnosti. 
3.2 Analiza varijanse između eksperimentalne i kontrolne grupe na finalnom 
merenju
Tabela 9. Multivarijantna analiza varijanse između eksperimentalne i kontrolne 
grupe ispitanika u motoričkim sposobnostima na finalnom merenju
Wilks’ Lambda F P
.173 34.04 .000
Analizom rezultata (Tabela 9) testiranja značajnosti razlika između vredno-
sti aritmetičkih sredina svih motoričkih testova finalnog merenja uzorka eks-
perimentalne i kontrolne grupe, utvrđena je statistički značajna razlika, pošto 
WILK’S LAMBDA iznosi .173, što Raovom F-aproksimacijom od 34.04 daje 
značajnost razlika na nivou od P= .000. Prema tome, u primenjenom sistemu 
merenja motoričkih sposobnosti ispitanika utvrđene su statistički značajne raz-
like (P = .000).
Tabela 10. 
Univarijantna analiza varijanse između eksperimentalne i kontrolne grupe 
ispitanika u motoričkim  sposobnostima na finalnom merenju
Testovi Mean (E) Mean (K) F-odnos P-level
MDTK 17.55 13.02 20.63 .000*
MSKL 28.87 14.79 46.11 .002*
MMZG 19.36 15.21 11.14 .000*
MBMS 543.98 503.27 18.70 .001*
MSVIS 55.26 47.82 187.24 .000*
MSDM 223.98 186.72 37.06 .004*
Na Tabeli 10 prikazani su rezultati univarijantne analize varijanse testova 
motoričkih sposobnosti upoređivanjem rezultata aritmetičkih sredina ekspe-
rimentalne i kontrolne grupe na finalnom merenju. Na osnovu koeficijenata 
F-odnosa i njihove značajnosti (P-Level), može se konstatovati da je utvrđena 
statistički značajna razlika između eksperimentalne i kontrolne grupe ispitanika 
u svim testovima repetitivne (dizanje trupa na švedskoj klupi MDTK .000, skle-
kovi MSKL .002, mešoviti zgibovi MMZG .000) i  eksplozivne snage (bacanje 
medicinke iz seda MBMS .001, skok uvis iz mesta MSVIS .000, skok udalj iz 
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mesta MSDM .004).
 Dobijeni rezultati analize varijanse na finalnom merenju između eksperi-
mentalne i kontrolne grupe ispitanika ukazuju da su transformacioni  procesi mo-
toričkih sposobnosti tokom bazične pripreme omogućili da se eksperimentalna 
grupa statistički značajno razlikuje u svim varijablama repetitivne i eksplozivne 
snage od ispitanika kontrolne grupe.
DISKUSIJA
Savremeni rukomet od igrača zahteva odgovarajući nivo motoričke efika-
snosti (Kuleš i Šimenc 1990), brze i snažne pokrete, sposobnost naglog ubrzanja 
i zaustavljanja, brze promene pravca kretanja, postavljanje tela u najpovoljniji 
položaj, a to sve u odnosu na rukometnu loptu, situaciono manipulisanje loptom 
u punoj brzini u kontaktu sa protivnikom u uslovima velike potrošnje energije. U 
realizaciji ovih zahteva dominantno mesto pripada motoričkim sposobnostima, 
od kojih (Hošek i Pavlin 1984 i Duraković 2008) su posebno važne repetitivna 
i eksplozivna snaga. Osim toga, kondiciona priprema rukometaša mora da bude 
na visokom nivou, da bi se razvila izdržljivost (aerobna i anaerobna) i brzinska 
snaga. Rezultati transformacionih  procesa motoričkih sposobnosti pod uticajem 
bazične pripreme pokazuju da su primenjena sredstva telesnih vežbi delovala efi-
kasno i da su dobijene statistički značajne globalne razlike između inicijalnog i 
finalnog merenja motoričkih sposobnosti kod ispitanika eksperimentalne grupe.
ZAKLJUČAK
Istraživanje je sprovedeno sa ciljem da se utvrde efekti transformacionih  pro-
cesa repetitivne i eksplozivne snage pod uticajem bazične pripreme korišćenjem 
modela trenažnog rada za razvoj motoričkih sposobnosti. Uzorak od 76 ispitani-
ka bio je podeljen na dva subuzorka. U prvom subuzorku je bilo 38 ispitanika, 
mladih rukometaša koji su, pored nastave fizičkog vaspitanja bili obuhvaćeni 
trenažnim radom rukometne škole (eksperimentalna grupa), a drugi subuzorak 
činila su takođe 38 ispitanika koji, osim redovne nastave fizičkog vaspitanja, nisu 
bili angažovani u sportskim aktivnostima (kontrolna grupa). Inicijalno i finalno 
stanje ispitanika utvrđeno je mernim instrumentima za procenu repetitivne i ek-
splozivne snage. Rezultati kanoničke diskriminativne analize i analize varijanse 
na finalnom merenju, pokazali su da su postignuti statistički značajni rezultati 
repetitivne i eksplozivne snage na kraju eksperimentalnog perioda kod ekspe-
rimentalne u odnosu na kontrolnu grupu ispitanika. Tome su najviše doprinela 
odgovarajuća sredstva telesnih vežbi, adekvatna primena intenziteta opterećenja, 
primenjene metode i forme rada i intervali odmora za oporavak funkcionalnih 
energetskih sistema ispitanika.
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Некоторые аспекты системы здоровьесбережения 
в образовательном пространстве вуза
Носков А.В. 
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. 
Шухова
1
Фундаментальные исследования в области физической культуры и здо-
ровья сбережения, имеют основополагающую систему взглядов и убежде-
ний, направленных на создания культуры здоровья и его составляющих. 
Поиск путей, которые бы помогли бы нам найти секрет здоровья и моло-
дости продолжается. Наряду с этим более остро стоит вопрос сохранения 
здоровья в современном обществе с его негативными, и ассоциативными 
факторами воздействия на человека. Встает вопрос как общество может 
управлять,  а главное создавать систему здоровье сбережения?
Все это и предопределяет направление  нашей работы, целью которой 
является поиск наиболее устойчивых методов и систем  позволяющих улуч-
шить качество процессов биологического развития личности студента.
Наиболее эффективная  на данный момент является система физиче-
ского воспитания, позволяющая контролировать  процессы полноценного 
физического развития., стремления к физическому совершенству.
Физическое совершенство отражает такую степень физических возмож-
ностей личности, ее пластической свободы, которые позволяют ей наибо-
лее полно реализовать свои сущностные силы, успешно принимать участие 
в необходимых обществу и желательных для нее видах социально-трудовой 
деятельности, усиливают ее адаптивные возможности и рост на этой осно-
ве социальной отдачи. [2],
Физкультурно-спортивная деятельность в которую включаются студен-
ты -один из эффективных механизмов слияния общественного и личного 
интереса, формирования общественно необходимых индивидуальных по-
требностей. Ее специфическим ядром являются отношения, развивающие 
физическую и духовную сферу личности, обогащающие ее нормами идеа-
лами, ценностными ориентациями.
Сложность рассматриваемой проблемы - следствие многоплановости и 
противоречивости выдвигаемых медико-биологических проблем, направ-
ленных не только на сохранение здоровья студентов и даже не на развитие 
здоровья (по терминологии академика В.П. Казначеева) [3], а на повыше-
ние «жизненного потенциала» нации.
Состояние здоровья студентов, как и населения в целом - не толь-
ко важный индикатор общественного развития, отражение социально-
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экономического и гигиенического благополучия страны, но мощный эконо-
мический, трудовой, оборонный и культурный потенциал общества, фактор 
и компонент благосостояния. Поэтому познание закономерностей его фор-
мирования имеет чрезвычайно большое значение, как для государства в 
целом, так и для каждого его гражданина.
Инновационная направленность формирования профессиональной пе-
дагогической культуры преподавателя физического воспитания в ВУЗЕ 
предполагает его включение в деятельность по созданию, освоению и ис-
пользованию педагогических новшеств в практике обучения и воспитания 
студентов, создание в ВУЗЕ определенной инновационной среды. [1],
Современная высшая школа, зачастую гонясь за современными пере-
довыми методически информационными технологиями, не задумывается 
о самом важном как воспримут это те кому приходиться перестраиваться 
в связи с новыми требованиями изменения процесса обучения. Например, 
глобальная информатизация наряду с достоинствами оперативности потре-
бления и переработки информации, имеет и  недостатки, которые напрямую 
влияют на здоровье студента. Нахождение у компьютера длительное время 
вызывает гиподинамию. Причем нарушение двигательной активности про-
исходит не только в ВУЗЕ но и дома. Современные молодые люди ведут 
малоподвижный,  образ жизни. Движение подменяют многочасовым сиде-
нием у телевизора, компьютера. Многие педагоги и родители учащихся не 
обращают внимания на эту серьезную проблему, не считая гиподинамию 
угрозой для здоровья. Гиподинамия - это не просто недостаток движения, 
это своеобразная болезнь, определение которой звучит так: «Нарушение 
функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, 
дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной активности». Уча-
щиеся и дома, и в образовательной сфере  большую часть времени прово-
дят в статическом положении, что увеличивает нагрузку на определенные 
группы мышц и вызывает их утомление. В следствии чего снижается сила и 
работоспособность скелетной мускулатуры, что влечет за собой нарушение 
осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку физического 
развития, быстроты, ловкости, координации движений, выносливости, гиб-
кости, силы. [5],
Причиной резкого снижения уровня здоровья учащихся средних и выс-
ших учебных заведений по нашему мнению являются: 
- падение уровня жизни, социальные потрясения, неблагоприятная эко-
логическая обстановка в России; 
- ухудшение генетического фонда нашей страны; 
- стрессы; 
- дефицит двигательной активности,  
- недостаточная квалификация педагогов в вопросах охраны здоровья и 
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организации полноценной физкультурно-оздоровительной работы; 
- массовая безграмотность родителей в вопросах сохранения здоровья 
детей ; 
- частичное разрушение служб врачебного контроля; 
- неполноценное питание; 
- отсутствие современной системы выявления и предупреждения забо-
леваний;
- формальность проведения медицинского осмотра;
- недостаток материально технического обеспечения ВУЗОВ
- отсутствие системы педагогического  наблюдения и тестирования обу-
чаемого на всем протяжении его обучения;
Здоровый образ жизни отражает обобщенную типовую структуру форм 
жизни деятельности студентов, для которой характерно единство и целесоо-
бразность процессов самоорганизации и самодисциплины, само регуляции 
и само развития, направленных на укрепление адаптивных возможностей 
организма, полноценную реализацию своих сущностных сил, дарований 
и способностей в общекультурном м профессиональном развитии, жизни 
деятельности в целом. Здоровый образ жизни характеризуется направлен-
ностью, которая объективно выражается в том какие ценности им произво-
дятся, какие общественные потребности им удовлетворяются, что он дает 
для развития самой личности[3],
Образование – культура – здоровье являются фундаментальной основой 
здоровье сберегающей системы, стратегической целью которой является 
формирование гармонично развитой личности[1,4].
Остановимся на нескольких выработанных в результате анализа лите-
ратурных источников по проблеме нами позициях, направленных на укре-
пление и формирования системы здоровье сбережения в образовательном 
пространстве.
Блок 1 Медицинский: создание единой мониторинговой системы 
оценки здоровья, функциональных возможностей организма на протяже-
нии всего периода обучения; создание  условий для своевременной, пол-
ноценной стоматологической помощи всем нуждающимся; полноценное 
функционирование кабинета лечебной физкультуры; контроль прививок и 
перенесенных заболеваний;
Блок 2. Биологический:  дополнительная витаминизация; наличие 
полноценного  сбалансированного и доступного питания; привитие сек-
суальной культуры поведения;; создание единой мониторинговой системы 
оценки здоровья, функциональных возможностей организма на протяже-
нии всего периода обучения ; соблюдение санитарно гигиенических норм 
в образовательной среде, дома; воспитания естественной потребности  вы-
полнения гигиенических, закаливающих, банных процедур.
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Блок 3 образовательный: развитие двигательной активности и учет 
индивидуально-личностных возможностей обучающихся в условиях кон-
кретного образовательного учреждения; вовлечение всех участников об-
разовательного процесса в разнообразные формы деятельности по сохра-
нению и укреплению здоровья; создание и выполнение четкой системы 
физкультурно-оздоровительной работы в учебном заведении; проведение 
внутри вузовской спартакиады; проведение семинаров, мастер классов для 
студентов, направленных на знакомство с особенностями развития органов 
и систем организма, режиме дня, питания, двигательной активности, ЗОЖ.; 
обязательное посещение дополнительных секционных занятий по избран-
ному виду спортивной  деятельности; периодическое проведение курсов, 
семинаров с активом, преподавателями в направлении ЗОЖ.
Блок 4 социальный: создание культа здоровья как естественного прио-
ритета общественной, семейной жизни;  формирование устойчивого имму-
нитета и негативного отношения к табаку, алкоголю, наркотикам и влиянию 
деструктивных религиозных культов и организаций;  создание культа цен-
ности ЗОЖ; внедрение круглогодичного рекреационного отдыха в период 
каникул; приобретение и усвоение знаний о правилах оказания первой ме-
дицинской помощи;
По нашему мнению перечисленные выше позиции позволят качествен-
но улучшить, физическое психическое здоровье студента, сделать обучение 
более гармоничным и полноценным. Что положительно скажется на всех 
процессах, проходящих в учебном образовательном пространстве ВУЗА
Ученые доказали, что уровень здоровья населения является показателем 
развития общества, отражает его экономический и социальный потенциал. 
Поэтому здоровье – это, прежде всего проблема социальная, в решении ко-
торой должны принять участие: политики, ученые, социологи, педагоги, 
психологи, медики и все общество в целом. Здоровье должно явиться ве-
дущим и приоритетным направлением в социальном развитии общества. 
Отношение к человеку как «венцу природы» в цивилизованном обществе 
предполагает усиление гуманистического аспекта в политической и эко-
номической жизни страны, принятие соответствующих законов, не пода-
вляющих, а способствующих полноценному гармоничному проявлению 
природной (биологической и социальной) сущности человека, в том числе 
возможностей его здоровья. [4],
За последнее десятилетие процессы реформирования затронули все слои 
общества, в том числе и высшее профессиональное образование, разруши-
ли сложившуюся инфраструктуру, резко усилили негативные тенденции 
в области рождаемости, сохранения здоровья, полноценного образования 
и воспитания. Лишь в последнее время стало больше уделяться внимания 
здоровью человека, в нации в целом.  Стала улучшаться материально тех-
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ническое обеспечение учебного процесса, строятся современные спортив-
ные комплексы, стадионы, санатории. Возрос уровень подготовки кадров 
обеспечивающих проведении и организацию спортивно массовой физкуль-
турно оздоровительной работы.    Спорт стал доступнее для каждого жела-
ющего им заниматься. И именно поэтому развитие здоровье сберегающих 
технологий и их педагогический ресурс играют огромную роль в развитии 
современного общества.
 БГТУ им. В.Г.Шухова шагает в ногу со временем, перенимая ведущий 
педагогический опыт в области физического воспитания и спорта. В соче-
тании с универсальной спортивной базой и кадровым составом преподава-
телей кафедры физического воспитания, в ВУЗЕ для студентов создаются 
все условия для совершенного и гармоничного развития личности челове-
ка, будущего специалиста.
В заключение хочется еще раз отметить, что именно обучение и вос-
питание, проявляясь в единстве целей формирования гармонично развитой 
личности, создают мотивацию в человеке. Поскольку все составляющие 
здоровья тесно взаимосвязаны, а реализация программы развития зависит 
от множества факторов, основной задачей «педагогики здоровья» явля-
ется целостное формирование потребностей в сохранении и укреплении 
здоровья, в осознанной мотивации на здоровый образ жизни посредством 
методов воспитания, самовоспитания, создание программы обучения здо-
ровью.
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1
Достижение успеха в жизни связано с социальной компетентностью 
молодого поколения, умением взаимодействовать с окружающими людь-
ми, гармонизировать свои отношения с обществом, принимать адекватные 
сложившейся ситуации решения. Конвертируемый специалист - это специ-
алист, обладающий определенными знаниями, способный применять их на 
практике. Но, в первую очередь, это специалист здоровый.
В условиях меняющегося общества возрастает необходимость го-
товить к жизни поколение, способное адаптироваться к социально-
экономическим переменам, устойчивое к воздействию негативных фак-
торов внешней среды.
Большинство дисциплин, входящих в содержание образования, так или 
иначе, способны внести свой вклад в воспитание культуры личности сту-
дентов, предмет физическая культура является одной из ведущих. Между 
тем в мышлении студентов доминирует прагматическая установка на повы-
шение физической подготовленности и спортивно-технических результа-
тов. Как следствие, физическая культура для большинства студентов вуза 
еще не стала личной ценностью, не находит отражения в их образе жизни.
Сущностью формирования физической культуры состоит из двух ком-
понентов: во-первых, целенаправленный, сознательный, систематический 
процесс влияния внешнего воздействия на развитие личности с целью из-
менения психологической, динамической, функциональной структуры лич-
ности и выработки у нее устойчивых механизмов сознания, отношений и 
поведения; во-вторых, формирование выражает собой результат целена-
правленного, сознательного, систематического процесса воздействия на 
личность и последовательное приближение к оптимальной степени разви-
тия всей системы ее качеств, которые проявляются на практике и характе-
ризуют сформированную личность.
Несмотря на приоритетность направления государственной политики 
в обеспечении здоровьесбережения граждан России, в настоящее время 
здоровье студенческой молодежи продолжает вызывать большую тревогу. 
Отмечается негативная динамика, подтверждением которой является рост 
числа студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной меди-
цинской группе и группе лечебной физической культуры.
Адаптация данной группы студентов проходит со значительными труд-
ностями, хотя именно данная социальная группа перспективна для форми-
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рования осознанного отношения к сохранению и укреплению собственного 
здоровья.
Процесс адаптации таких студентов к обучению в вузе непосредствен-
ным образом связан с приобщением студентов к оздоровительной деятель-
ности: эффективность одного является следствием повышения эффективно-
сти другого. Человек — это система, в которой нет ничего лишнего, ничего 
второстепенного. А потому в борьбе за его жизнь, и качество этой жизни, 
важно воздействие на все составляющие этой системы и здесь равно важны 
и лекарственное лечение, и психотерапия, и питание, и даже перестройка 
мировоззрения. Сегодня, когда медицинские услуги и лекарства так дороги, 
а среда обитания постоянно ухудшается, сохранение и укрепление здоровья 
простыми, доступными каждому средствами становится основной задачей.
Формирование в рациональные сроки умения самостоятельно занимать-
ся, с одной стороны, и достижение ощущения реальной пользы и прогресса, 
как в физическом, так и психофизиологическом состоянии занимающихся 
с другой, является необходимым компонентом процесса приобщения сту-
дентов к оздоровительной деятельности. Поэтому перед преподавателем по 
физической культуре стоит важная задача - поиск эффективных подходов и 
методов работы со студентами.
Приобщение студентов к оздоровительной деятельности является осно-
вополагающим принципом адаптации студентов к обучению в вузе.
По данным социологического опросов, каждый второй студент первого 
курса в качестве причины, затрудняющей процесс адаптации к обучению 
в вузе, выделяет «неготовность к организации режима жизнедеятельности 
в новых условиях». Они не готовы к рациональному планированию свое-
го времени, нарушают гигиенические нормы умственного труда, быта, пи-
тания, недооценивают положительное влияние на учебную деятельность 
таких важных факторов, как режим сна, питания, пребывание на свежем 
воздухе и выполнение физических упражнений.
Все вышеизложенное говорит о том, что нужен поиск форм, средств и 
методов, влияющих на успешность адаптации студентов к обучению в вузе, 
необходима целенаправленная работа по укреплению их здоровья, формиро-
ванию оптимального режима жизнедеятельности, которые непосредствен-
ным образом отражаются на качестве учебного труда и процессе адаптации. 
Одним из таких эффективных средств является физическая культура.
Одним из важнейших факторов, влияющих на успешность адаптации 
студентов к обучению в вузе, является состояние здоровья и уровень их фи-
зической подготовленности. Кроме вышеизложенного (особенно в послед-
ние годы) актуализируется проблема влияния на адаптацию студентов к 
обучению в вузе, состояние их психологического здоровья, режима жизне-
деятельности. Так, при исследовании психической составляющей здоровья 
студентов обращает на себя внимание астенизация и большое число функ-
циональных нервно-психических расстройств. Астенизация - это состояние 
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психической слабости, выражающейся в повышении утомляемости, ухуд-
шении памяти в виде затруднения запоминания и воспроизведения, утрате 
способности к длительному умственному и физическому напряжению.
Помимо учебной нагрузки сказываются также экологическое влияние 
(большие объемы времени перед экраном компьютерного монитора, нахож-
дение в плохо проветриваемом помещении, скученность на местах занятий 
и т.д.), проблемы межличностных отношений в быту и учебной группе, по-
стоянный дефицит времени, низкая двигательная активность, нарушение 
режима питания и сна. Совокупность этих факторов воздействия на сту-
дента вызывает перенапряжение физической сферы, что может приводить к 
переутомлению и дезадаптации. Итог такого процесса - снижение здоровья, 
и, следовательно, успеваемости.
Показателями успешной адаптации являются высокий статус студента в 
коллективе, а также психологическая удовлетворенность этим коллективом 
в целом и ее наиболее важными для него элементами (удовлетворенность 
учебой и ее условиями, ее содержанием, организацией). Показателями низ-
кой адаптации являются неудовлетворенность коллективом, складываю-
щимися формальными и неформальными связями, учебным трудом, его 
организацией, бытом и др., что приводит к низким показателям учебы, а 
в некоторых случаях и к отчислению из вуза. В основном это относится к 
первокурсникам, не сумевшим адаптироваться к вузовским требованиям, 
проявившим неспособность быстро включиться в отношения вузовской 
жизнедеятельности. Успешность приобщения студентов к оздоровитель-
ной деятельности на занятиях по физической культуре во многом зависит 
от состояния здоровья и организации жизнедеятельности. Отмечается, что 
одной из причин ухудшения здоровья студентов является их безразличие к 
нему и неготовность к организации жизнедеятельности в новых условиях. 
Богатейший арсенал средств физической культуры в профилактике заболе-
ваний, формировании здорового образа жизни, повышении умственной и 
физической работоспособности остается невостребованным в повседнев-
ной жизни студенческой молодежи.
Эффективность процесса приобщения студентов к оздоровительной 
деятельности повысится, приследующихусловиях:
1.Приоритет занятий по физической культуре в учебном процессе (вве-
дение не менее 3 раз в неделю, а то и ежедневных занятий на всех курсах);
2.Принятие субъектами учебного процесса цели деятельности (главная 
цель - здоровье);
3.Создание образовательной среды, приобщающей студентов к оздоро-
вительной деятельности.
4.Использование максимального разнообразия средств физической 




6.Проведение занятий в микрогруппах (4-5 человек), сформированных 
на основе взаимовыбора и совместимости;
7.Учет влияния различных двигательных режимов и физических нагру-
зок на психофизиологическое состояние студентов, их работоспособность;
8.Организация и формирование режима жизнедеятельности студентов в 
изменяющихся условиях обучения, подготовка студентов к использованию 
средств физической культуры в самостоятельной оздоровительной деятель-
ности;
9.Использование форм, средств и методов обучения, способствующих 
оптимизации межличностных отношений студентов в учебной группе;
10.Обеспечение каждому студенту ситуации успеха в его физкультур-
ной деятельности (преобладание положительных эмоций - в: работка по-
ложительного условного рефлекса к занятиям);
11.Стимулирование рефлексивной деятельности студентов (ведение 
каждым студентом «Дневника Здоровья, для анализирования собственного 
уровня здоровья и физической подготовленности);
Здоровье студенчества является актуальнейшей проблемой и предметом 
первоочередной важности, так как оно определяет будущее страны, гено-
фонд нации, научный и экономический потенциал общества. Сохранение 
и укрепление здоровья студентов, формирование у них ценности здоровья 
возможно при выборе образовательных технологий, адекватных категории 
обучающихся, устраняющий перегрузки и сохраняющих здоровье.
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Аутотренинг
Русланов Д.В., Голяка И.А.
Харьковская государственная академия дизайна и искусств
1
Состояние проблемы. Одним из эффективных, но малоиспользуемых 
методов в  здоровьесберегающих технологях является аутотрениг.
Цель данной работы – привлечь внимание специалистов к данному ме-
тоду в его современной интерпретации.
Собственные исследования (аналитический обзор информации). 
Аутотренингом, иначе, самовнушением, называют мысленное (словес-
ное) сопровождение своих волевых желаний. Установлен непреложный 
факт: то, что именно человек думает при совершении своих действий, мо-
жет способствовать (либо препятствовать!) достижению цели Усилить дей-
ствие собственно мысли способно воображение (визуализация). Под ви-
зуализацией понимают некий чувственно-зримый и чувственно-осязаемый 
образ, который индивид способен создать у себя в голове. Особое значение 
имеют сила и качество эмоций, вложенные в этот образ. Частным случаем 
образа выступает собственно мысль. Важно четко сформулировать цель, 
осознать свои желания. 
Существуют разные варианты аутотренинга. Это эмоционально-волевая 
тренировка, психомышечная тренировка и др. Одним из базовых является 
метод аутогенной тренировки И.Г. Шульца, состоящий из освоения шести 
основных упражнений:
умение легко расслаблять мышцы тела;
умение произвольно вызывать ощущение тепла в руках и ногах;
сознательная регуляция ритма и глубины дыхания; 
произвольная регуляция ритма сердечной деятельности (замедление ча-
стоты сердечных сокращений);
умение волевым усилием вызывать ощущение тепла в области живота; 
произвольная регуляция тонуса сосудов в области головы; волевым уси-
лием вызывают ощущения тяжести и тепла в области лба, которые затем 
меняют на ощущения легкости и прохлады. 
Описанные упражнения сопровождают специально подобранными сло-
весными формулами целенаправленного самовнушения. К примеру, выпол-
няя первое упражнение, человек мысленно произносит следующую фор-
мулу: «Моя правая рука становится все более и более тяжелой». Внушение 
самому себе: «Мое сердце начинает биться медленнее, еще медленнее!» — 
вызывает замедление сердечной деятельности на 10–20 ударов в минуту. В 
словесном сопровождении важно не торопиться и делать паузы. Интонация 
должна выражать полную уверенность в истинности сказанного и не до-
пускать сомнений. 
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В большинстве аутотренингов особый упор делают на обучении на-
выкам расслабления. Упражнения на релаксацию можно проводить в раз-
личных положениях, лучше полулежа и лежа на спине. Естественно, все 
упражнения проводят с минимумом помех, т.е. с закрытыми глазами и в 
полной тишине. Ниже приводится несложный алгоритм релаксации. Рас-
слабление можно начинать с любой группы мышц, но удобно «снизу», с 
мышц ног. Расслабление чередуют с контролируемым напряжением.
«Мое внимание концентрируется внизу в ступнях. Я оцениваю, напря-
жены ли мои мышцы. Вспоминаю, что сегодня весь день провел на ногах... 
Но сейчас это позади, и потому я смогу отдохнуть.
Я вытягиваю ноги вперед, сжимаю пальцы как можно сильнее и задер-
живаю напряжение на 10–12 секунд. А затем полностью сбрасываю напря-
жение, отмечая разницу в ощущениях…
Глубоко вдыхаю, чтобы сильнее расслабиться... и вот уже чувствую, как 
приходит спокойствие. 
Я выдыхаю и снова напрягаю ноги... А теперь опять расслаблю мыш-
цы — и ногам становится так легко... это очень приятное расслабление. Я 
делаю медленный вдох и еще более спокойный выдох — и вместе с ним 
уходит напряжение… 
Теперь я перемещаю внимание по ногам выше, на икроножные мышцы. 
Я их совсем немного сокращаю и ощущаю. Все напряжение дня сосредото-
чено в них... Я делаю глубокий вдох, задерживаю дыхание; а теперь — мед-
ленный выдох, и сбрасываю напряжение. Вместе с расслаблением куда-то 
уходит вся усталость, напряжения больше нет, отдых…». И т.д. и т.п.
Другой вариант аутотренинга известен под названием пассивной релак-
сации. Суть его — в пассивном (самопроизвольном) расслаблении тела при 
отвлечении внимания на нечто приятное. Вот пример аутотренинга при го-
ловной боли. В нем приведено сочетание двух разных методик: вербально-
го внушения с пассивной релаксацией. Пациенту предлагают расслабиться 
в условии тишины и (желательно) полумрака. Словесное сопровождение: 
«Сядьте удобно и прикройте глаза. Представьте, что вы на пляже под утрен-
ними ласкающими лучами солнца. Рядом с вами мягко плещутся волны. Их 
ритм вас завлекает и убаюкивает. Каждый раз, когда волны откатываются 
назад, они снимают напряжение с ваших мышц. И боль откатывается вме-
сте с волнами и тонет в море.
Легко и ненавязчиво сосредоточьтесь на своей головной боли. На что 
она похожа? Какая она — гладкая, колючая, корявая? Какова она по фор-
ме, по «норову»? Находится ли в одном месте в голове или перемещается? 
Представьте вашу боль пульсирующей жидкостью. Позвольте ей «вытечь» 
и растечься по шее, плечам, рукам до кончиков пальцев. А теперь просто 
«стряхните» ее мысленно на пол!»
Один из вариантов аутотренинга предлагает повторение формул само-
внушения в форме «перевернутой пирамиды». Вначале идут длинные об-
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разные фразы типа: «Я начинаю ощущать легкое расслабление и легкую 
истому во всем теле, начиная с пальцев ног, икроножных мышц, пальцев 
рук, и заканчивая лицом и глазами, веки тяжелеют». Затем они становятся 
все короче, все безапелляционней и категоричней в интонации. Концовка 
внушения выглядит коротким императивным утверждением: «Я полностью 
расслабленный… я расслаблен». 
В аутотренинге существуют два основных правила. Правило А: необхо-
дим выбор реальных целей и задач, только тех, что под силу пациенту, цели-
ком зависят лишь от него, от его организма, его знаний, его опыта, его веры. 
Классический отрицательный пример нереальной цели: «Я завтра полечу 
на Марс». Правило Б: все пожелания излагают простыми утвердительными 
предложениями, категорически избегая частиц «не» и «нет»! Мыслеобразы 
должны быть примитивно-детскими. Мысленное сопровождение и вообра-
жение должно быть адресовано не критически оценивающему сознанию, а 
подсознательному «я», а оно предпочитает сверхъясные программы в виде 
простых предложений-формул. Подсознание можно считать невоспитан-
ным балованным ребенком, которому надо мягко, без угроз, побоев и руга-
ни привить красивые здоровые манеры. Со стороны психотерапевта требу-
ется также мягко и ненавязчиво поддержать пациента, внушить ему тезис: 
«Наберитесь любви, терпения — и вы сможете своротить горы!» Пример 
образного воплощения тезиса: «Согласитесь, сила воображения способна 
творить чудеса. Это стремительный горный ручей, способный все смести 
на своем пути. Вода в нем кристально чистая и бесподобно вкусная. Сумей-
те насладиться ею сполна!»
Инструктируя клиентов, стоит использовать достижения NLP. Приемле-
мо представить будущее свершившимся фактом и сделать на этом акцент. 
Например: «Попытайтесь представить будущее свершившимся фактом. 
Вообразите, что все уже свершилось. Примите это как нечто само собой 
разумеющееся, привычное будничное событие. Немного обманите время 
и свое подсознательное «я», оно легковерно. Подсознательное «я» примет 
вашу позицию за истину и начнет действовать по новым правилам. Факти-
чески оно построит новое будущее, новую реальность».
Практическая значимость. Активная интеграция метода аутотренига в 
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Проблематика отдельных аспектов здорового 
образа жизни студенческой молодёжи
Самофалова Е.А.
ФГОУ ВПО “Госуниверситет - УНПК” г. Орла
1
Аннотация. В данной статье проведён анализ отдельных аспектов здорового образа 
жизни учащейся молодёжи. 
Современный человек живёт в такое время, когда ему часто приходится 
действовать на пределе своих сил и возможностей, в быстро изменяющих-
ся внешних условиях, в информационном буме, когда на него лавиной об-
рушивается огромный поток информации, обеспечивающий высокую эмо-
циональную нагрузку, приводящий к психоэмоциональному стрессу и, как 
следствие, к неизбежному истощению адаптационных ресурсов организма, 
отвечающих за здоровье.
В подобной ситуации пропаганда здорового образа жизни становится 
неотъемлемой, весомой составляющей вузовского обучения.
С целью изучения состояния здоровья студентов, их двигательной ак-
тивности, расположенности к ведению здорового образа жизни нами были 
протестированы 85 девушек и юношей разных курсов и факультетов. Ис-
следование проводилось в марте 2011 года.
Анкетирование показало, что 66 % (56 чел.) девушек и юношей стара-
ются придерживаться здорового образа жизни. Курение, как вредную при-
вычку, отметили 12 % (10 чел.) опрошенных. Самооценка испытуемыми 
собственного здоровья по 5-ти бальной системе дало следующие результа-
ты. На “отлично” своё здоровье оценивают 9% (8чел.) девушек и юношей; 
“хорошо” – 52% (45чел.); “удовлетворительно” – 39% (32 чел.). Хрониче-
ское заболевание отметили у себя 11% (9чел.); данный факт заслуживает 
определённого внимания, так как не очень вяжется с общей картиной осво-
бождённых студентов от физической культуры по причине здоровья. На 
двигательную активность как значимую составляющую здорового образа 
жизни указали 87% (74чел.) опрошенных. Тем не менее, за пределами уни-
верситета активно занимаются спортом (физической активностью) лишь 
46% (39чел.). Спектр их деятельности довольно широк: футбол, атлетиче-
ская гимнастика, аэробика, танцы, рукопашный бой, лёгкая атлетика и др. 
Между тем, 11% (9чел.)  из числа опрошенных занимаются не регулярно; 
43% (37чел.) не занимаются вовсе. Основная причина такого положения 
вещей – нехватка у студентов свободного времени. Ряд вопросов в анкете 
касался изучения характера питания студенческой молодёжи. Большинство 
девушек и юношей питаются 2-3 раза в день, не придерживаясь никакой 
© Самофалова Е.А., 2011
177
методики питания. Лишь 3 студента питаются в соответствии с правила-
ми раздельного питания, ещё 3 – вегетарианцы. Основные потребляемые 
продукты в рационе питания: картофель, мясо, рыба, молочные продукты, 
хлебобулочные изделия, сладости. Сравнительно небольшой % ребят упо-
требляет “живую” пищу (фрукты, овощи). Несмотря на то, что каждому 
из нас о питании известно достаточно много, во многих аспектах питания 
мы остаёмся глубокими невеждами. Исследование показало, что для боль-
шинства молодёжи хорошее питание – это достаточная по объёму, вкусная 
и разнообразная пища. Подавляющее большинство девушек и юношей не 
представляет свою жизнь без “убойной” пищи (мяса, рыбы, морепродкутов 
и т.п.). Один из вопросов в анкете звучал так: “Знаете ли Вы о том, что 
животный белок может быть с успехом заменён растительным без ущер-
ба для здоровья человека, в том числе спортсменов?”. Утвердительно на 
данный вопрос ответили 48% (41чел.) студентов! Однако отказываться от 
“убойной” пищи большинство из них не собирается. Более того, считают 
её чрезвычайно вкусной, питательной и полезной для здоровья. Некоторые 
юноши высказывают мысль, что без животного белка они станут вялыми, 
слабыми, непригодными к спорту, учёбе, сексуальной жизни.
Между тем, по данным современных исследований (Г.С. Шаталова,1997г; 
Майя Гогулан, 1996г; Малахов и др.) ценность “убойной” пищи ничтожна! 
И чем больше такой пищи употребляет человек, тем менее здоровым, силь-
ным и выносливым он становится. Остановимся кратко на отдельных от-
рицательных моментах, вытекающих из мясоедения. Во-первых, “убойная 
пища” требует гораздо больше времени и энергии для её переваривания 
по сравнению с живой (растительной) пищей (например, яблоко, овсянка 
перевариваются 1 час 20 мин.,  мясо же задерживается в желудке до 3-5 
часов и более). Для её переваривания и усвоения тратится громадное число 
пищеварительных соков, желчи, поджелудочного сока; печень, почки, серд-
це и лёгкие  организма мясоеда работают с перегрузкой; кровь становится 
переполненной мочевой кислотой, нуклеиновыми кислотами, пуриновыми 
веществами и, как следствие, клетки организма вместо питания отравляют-
ся вырабатываемыми ядами, что приводит в будущем к многочисленным 
заболеваниям. Во-вторых, в “убойной” пище содержатся многочисленные 
экстрактивные вещества, негативно воздействующие на нервную систему 
человека. Как результат – сердечные заболевания, неврастения, гипертония, 
половые расстройства, преждевременное старение. В-третьих, не стоит за-
бывать, что “убойная” пища – это трупная пища, содержащая в себе быстро 
разлагающие ткани с многочисленными гнилостными ядами, ядовитыми 
белковыми соединениями, отравляющими организм мясоеда. Наконец, 
следует отметить, что плохо проваренная (прожаренная) “убойная” пища 
содержит часто личинки многочисленных паразитов, вызывая в организме 
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человека тяжелейшие заболевания. Однако выше перечисленными отрица-
тельными фактами не исчерпывается вред, наносимый человеку мясоеде-
нием. Не забудьте, что при выращивании животных сегодня щедро приме-
няются антибиотики и гормоны, которые неизбежно попадают в организм 
мясоеда, снижая его и без того низкий иммунитет.
 Ряд вопросов в нашем исследовании затрагивал нравственный аспект 
потребления “убойной” пищи. В частности, в анкете были приведены вы-
сказывания знаменитых людей-вегетарианцев (Л.Н.Толстого, А.Н. Несмея-
нова, Леонардо да Винчи и др.); студентам было предложено высказать соб-
ственное мнение касательно данных суждений. Подавляющее большинство 
дало следующие ответы: “…не согласна с высказываниями,  мы хищники, 
сильный пожирает слабого”; “ …не согласен,  мне не жаль животных; “… 
не навязывайте нам чужие мнения, всегда ела и буду есть мясо”; “ … мне 
безразличны животные”; “… не согласна, выращенных животных убивать 
можно”; “… не согласен, есть животных - нормально”. Читайте, удивляй-
тесь и делайте выводы сами относительно культуры и нравственности под-
растающего поколения! Но, справедливости ради, следует сказать, что трое 
ребят из числа опрошенных с детства не употребляют “убойную” пищу по 
морально-этическим соображениям; ещё 8 человек заметили, что им жаль 
животных, и они готовы пересмотреть свой взгляд на питание, отказавшись 
от “убойной” пищи.
Таким образом, в сложивших обстоятельствах возрастает роль физиче-
ской культуры в формировании здорового образа жизни студентов. Со сту-
дентами важно проводить лекции, индивидуальные беседы, затрагивающие 
вопросы физического воспитания, устранения вредных привычек, гигиены 
и нравственности питания.
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Влияние корпоративной составляющей на 
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  1
Массовый, в частности, студенческий спорт является мощным факто-
ром сплочения, физического и духовного оздоровления нации, сохранения 
ее в адекватном социальном тонусе. Понимание этого особенно важно сей-
час. С одной стороны, страна во многом пережила последствия шоково-
го периода тотальной физической и нравственной деградации; социально 
адаптированная часть населения оказалась в известной степени пресыщена 
потреблением суррогатов удовольствий и эмоциональных стимуляторов; 
становится модным и престижным быть не только богатым и успешным, но 
и физически развитым, адекватным, порядочным и предсказуемым челове-
ком; корпоративная модель мышления и поведения в этой среде населения 
начинает преобладать над анархистско-нигилистической. Отмеченные про-
цессы касаются и молодежи, в первую очередь - наиболее «продвинутой» ее 
части - студенческой. Развитие студенческого спорта способно подхватить 
и дополнительно стимулировать этот в высшей степени благоприятный для 
государства и для нации тренд.
  С другой стороны, последствия провала в физическом и идеологиче-
ском воспитании, экономического и социального кризисов продолжают 
оставаться слишком существенными и очевидными. Они проявляются 
как в продолжающейся маргинализации части молодежной среды, так и в 
широком распространении потребительски-иждивенческих настроений в 
сегменте социально адаптированной молодежи. Достоянием современного 
российского общества по-прежнему (и с течением времени - в постоянно 
обновляющихся формах и аспектах) остаются широко распространенная 
бытовая и корыстная преступность, алкоголизация и наркомания, дисгар-
моничное сексуальное поведение, грубость, нетерпимость, агрессия и экс-
тремизм по отношению к окружающим. Крайне негативным общественным 
фактором сегодня является уход огромных масс населения в виртуальное 
Интернет-пространство, сопровождающееся пассивностью в реальной 
жизни. К сожалению, и этот набор современных негативных социальных 
явлений характерен для молодежной среды; весьма сильно страдают от 
него и вузы, даже самые благополучные и престижные. Систематические 
занятия спортом, корпоративная поддержка студенческих коллективов 
способны становиться серьезной альтернативой асоциальному и социаль-
но апатичному поведению в молодежной среде; той альтернативой, без ко-
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торой невозможна более или менее эффективная деятельность государства 
по минимизации вредных общественных явлений и процессов.
 Период пребывания молодого человека в вузе – фактически последний 
промежуток времени, в течение которого его можно если не воспитать, то 
по крайней мере сориентировать на определенные жизненные ценности. 
Именно в это время во многом формируются будущая этика социального 
поведения молодого человека, методы достижения жизненных целей, круг 
друзей, представления о нематериальных благах, заслуживающих сохране-
ния внимания в течение всей жизни. Если мы рассматриваем корпоратив-
ную модель поведения, предполагающую не унифицированные, но общие 
жизненные ценности, патриотизм, порядочность, прозрачность и пред-
сказуемость поведения, уважение к понятию общего блага и коллектива, 
в качестве желательной и приоритетной для современного российского 
общества, то должны согласиться и с тем, что студенческая среда является 
тем стартовым полигоном, на котором все перечисленные качества форми-
руются в основном на всю жизнь. С самого начала существования евро-
пейских университетов корпоративный дух, корпоративное братство стали 
их непременными атрибутами. В США корпорации университетов, коллед-
жей и даже средних школ наряду со скаутскими, иными общественными 
и приходскими протестантскими организациями давно стали выполнять 
роль социальных фильтров, прохождение которых в более или менее типо-
вом унифицированном варианте свидетельствует обществу об адекватно-
сти гражданина, его приверженности общегражданским ценностям. Даже 
если отказаться от такого понимания роли студенческой корпорации, кор-
поративный стиль поведения, безусловно, является благоприятной средой 
для развития и реализации профессиональных качеств человека и испол-
нения им его общественной миссии, важной предпосылкой для будущей 
успешной социализации человека, свидетельствующей в пользу престижа 
оконченного им вуза. Студенческий спорт издавна выступает одним из наи-
более важных элементов корпоративного воспитания; не случайно и тра-
диционное для западных вузов культивирование «университетских видов 
спорта» - академической гребли, баскетбола, хоккея – наилучшим образом 
развивающих коллективизм и чувство товарищества, а также способных 
привлекать широкий интерес и активную коллективную поддержку всей 
корпорации. Несмотря на то, что формат деятельности ДСО «Буревестник» 
серьезно отличался от западных образцов, опыт развития студенческого 
спорта в СССР свидетельствует примерно о тех же трендах.
 В качестве важного тренда современного общественного развития в 
России, свидетельствующего о его верной направленности, следует назвать 
повсеместное повышения интереса к локальному сегменту общественной 
жизни и информационного пространства. Людям становится все более ин-
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тересно знать о том, что происходит не в мировых столицах, а вокруг них 
самих и с ними самими, и стремление к знанию быстро переходит к стрем-
лению к собственному действию. Эта тенденция также может и должна 
быть использована для дальнейшего развития российского общества как 
направляющая социальную активность в позитивное русло, возрождающая 
традицию локального патриотизма. Поддержка университетской команды, 
содействие успеху коллектива в той или иной форме могут быть удачным 
выражением интереса молодого человека к локальной среде его существо-
вания, направлять такой круг интересов в более широкое русло – в сферу 
истории, культуры, традиций и т.д. 
Таким образом, в корпоративном аспекте развитие студенческого спор-
та способно активно содействовать вытеснению из студенческой среды 
негативных асоциальных явлений, укреплению в молодых людях корпора-
тивного духа, организованности, чувства ответственности за резуль-
тат, общественной толерантности и патриотизма. Приобретение таких 
качеств выпускниками вузов не замедлит сказаться на их востребованности 
работодателями и, соответственно, на конкурентоспособности учебного за-
ведения. Невозможно преувеличить значение этого процесса для общего 
состояния социальной среды, благополучия и стабильности государства и 
общества.
С учетом предложенных замечаний, а также не пренебрегая основными 
особенностями современной молодежной культуры, корпоративная состав-
ляющая студенческого спорта должна предусматривать следующие элемен-
ты:
1) Обязательное сопровождение собственно спортивной составляющей 
PR -программой, направленной на всемерное повышение интереса в моло-
дежной среде к процессам, происходящим в студенческом спорте.
2) Качественное информационное сопровождение соревновательной и 
вообще спортивной составляющей; детальное освещение соревнований как 
серьезного и заслуживающего всеобщего внимания события с использова-
нием возможностей Интернет-ресурсов, университетских, региональных и 
федеральных,   как   спортивных,   так   и   общественно-политических 
СМИ; привлечение внимания федеральных спортивных каналов к кульми-
национным событиям студенческого сезона.  Для решения данной задачи 
целесообразно заключение партнерских соглашений с несколькими элек-
тронными и печатными СМИ.
3) Создание и поддержание на должном уровне за счет периодических 
публикаций в электронных и печатных СМИ героического ореола вокруг 
членов университетских команд, защищающих честь вуза, региона, феде-
рального округа; лучших игроков по номинациям, в особенности - членов 
команд-победителей и сборных России. Наибольшее внимание к участни-
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кам соревнований должно быть сосредоточено на локальном уровне вуза, 
региона, федерального округа.
4) Демонстрация постоянного внимания к студенческому спорту со 
стороны спортивных топ – менеджеров, профессиональных клубов и спор-
тсменов, выдающихся ветеранов спорта. Это внимание должно быть обе-
спечено регулярными мастер – классами для спортсменов – студентов с 
участием ветеранов и действующих лучших игроков, заметным для вузов 
скаутингом, демонстрацией прямой зависимости между спортивными ре-
зультатами и уровнем выступлений, выставочными играми, уважительны-
ми и заинтересованными комментариями событий, происходящих в студен-
ческом спорте, исходящими то известных спортсменов и специалистов.
5) Использование ярких, современных, технологичных, востребованных 
молодежной средой инструментов популяризации студенческого спорта: 
Интернет – сайты университетских команд; виртуальное общение участни-
ков соревнований и болельщиков; поддержка обсуждения событий в сфере 
студенческого спорта в блогах и на форумах; синхронизированные с ка-
лендарем соревнований компьютерные игры и викторины, флэш – мобы, 
студенческие вечеринки, конкурсы; рекламно-сувенирная продукция и пр. 
Весьма желательно вовлечение в процесс популяризации студенческого 
спорта «локомотивов» - популярных в молодежной среде представителей 
шоу – бизнеса, профессионального спорта, бизнеса, в оправданном объеме 
– политиков. Как вариант может быть рассмотрено привлечение для уча-
стия в осуществлении PR – программ на постоянной основе кого-либо из 
узнаваемых в молодежной среде артистов в качестве шоумена проекта.
6) Включение в  PR – программы рекламных кампаний сетевых произ-
водителей товаров, работ и услуг, ориентированных на молодежную ауди-
торию. 
На первом этапе реализации развития студенческого спорта целесоо-
бразно включение в обязательства участников соревнований, организа-
ционного и ресурсного содействия Интернет – сайтов вузовских команд; 
закрепление за командами PR – менеджеров и пресс-секретарей из числа 
студентов - волонтеров; ориентирование администрациями вузов студен-
ческих досуговых мероприятий на популяризацию спорта; обеспечение 
регулярного выхода в свет специализированного журнала; достижение до-
говоренности с каналами «Спорт» и несколькими федеральными каналами 
СМИ об информационном освещении наиболее важных событий в студен-
ческом спорте.
Активность вузов в развитии студенческого спорта на текущем этапе 
способна основываться, вероятно, только на их спортивных традициях, 
предпочтениях ответственных за принятие управленческих решений ру-
ководителей Минобрнауки, Минспорттуризма России и Администрации 
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Президента РФ. Однако с учетом современных трендов в развитии моло-
дежной культуры и общества в целом не вызывает каких – либо сомнений 
то обстоятельство, что в самое ближайшее время наличие в распоряжении 
вуза развитой материальной базы и инфраструктуры для занятия спортом, 
сформировавшейся корпоративной среды, представляющей лидерами адек-
ватные возможности для самореализации, станет одним из факторов, опре-
деляющих наряду с качеством предоставляемых образовательных услуг, 
бытовыми условиями и безопасностью пребывания выбор абитуриента и 
его родителей, формирующих престиж и традиции вуза, как это давно про-
исходит во всем мире.         
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Физическое воспитание студентов посредством 
спорта высших достижений
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имени академика М.Ф. Решетнева, г. Красноярск, Россия
1
Современный этап развития студенческого спортивного движения в 
России характеризуется появлением новых задач физического воспитания 
в высшей школе, направленных не только на развитие физических способ-
ностей студентов, но и стимулирование их интереса к занятиям физической 
культурой и спортом, формирование ценностей здорового образа жизни, 
реализацию задач по профилактике социально-негативных явлений в мо-
лодежной среде.
Студенческое спортивное движение имеет почти вековую историю, и 
сегодня невозможно переоценить его значение и авторитет в международ-
ном спортивном сообществе. Уступая по представительству и количеству 
участников лишь Олимпийским играм, Всемирная Универсиада является 
самым значимым международным комплексным спортивным мероприя-
тием. Всемирные Универсиады проводятся Международной федераци-
ей студенческого спорта (ФИСУ). С 1994 года Российский Студенческий 
спортивный союз является членом ФИСУ и единственной организацией, 
представляющей Российский студенческий спорт в этом международном 
органе. Начиная с 1995 года, российские студенты-спортсмены успешно 
выступают на Всемирных Универсиадах и в неофициальном командном за-
чете стабильно входят в тройку сильнейших команд, лидируя практически 
на всех зимних Универсиадах. 
Однако нельзя не отметить существование объективных проблем, не 
позволяющих в настоящий момент студенческому спортивному движению 
стать фундаментом в формировании здорового образа жизни молодежи и 
развитии российского спорта.
Российский (в недавнем прошлом - советский) спорт высоких достиже-
ний традиционно ориентирован на «промышленный» способ подготовки 
спортсменов экстра-класса, основанный на раннем отборе одаренных лю-
дей и развитие в них специальных качеств в условиях специализированных 
учебно-тренировочных учреждениях (спортивных школах, интернатах). 
Такой подход имеет серьезные преимущества, однако не свободен и от се-
рьезных недостатков, заставляющих всерьез задуматься о необходимости 
использования, наряду с привычной, также и альтернативной идеологи-
ей развития спорта. Эти недостатки происходят из неизбежного атрибута 
«промышленного» способа - резкого разделения среды подготовки спор-
тсмена высокого уровня и среды общесоциальной и проявляются, по край-
ней мере, в следующем:
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1. Определенная часть молодых людей, по тем или иным причинам не 
попавших в поле зрения тренеров или спортивных специалистов на ран-
невозрастном этапе, в дальнейшем практически лишена возможности реа-
лизовать себя в спорте высоких достижений, хотя в случае создания необ-
ходимых условий для занятий спортом эти люди могли бы проявить свои 
таланты.
2. На рубеже перехода из юношеской (юниорской) возрастной категории 
во взрослый спорт, последний лишается огромного количества талантли-
вых спортсменов, готовых к дальнейшей самореализации, по причине их 
столкновения с реалиями взрослой жизни: необходимостью приобретать 
профессию, зарабатывать на жизнь, устраивать семейную сферу и др., вы-
нужденных выбирать в пользу названных ценностей, поскольку имеющие-
ся условия реализации спортивной активности не позволяют им далее со-
вмещение усилий.
3. Пребывание в замкнутой спортивной корпоративной среде замедля-
ет, либо порой вовсе исключает, приобретение спортсменами навыков су-
ществования в общесоциальной среде, развивает в них патерналистские 
настроения. В результате чего после окончания спортивной карьеры зна-
чительное количество молодых, великолепно тренированных и психологи-
чески подготовленных людей не в состоянии найти адекватного их способ-
ностям места в жизни, либо социальная адаптация занимает неоправданно 
долгое время и сопряжена с неоправданными трудностями и переживания-
ми.
4. Отрыв молодых людей, готовящихся реализовать себя в спорте высо-
ких достижений, от общесоциальной среды уже на самых ранних этапах их 
подготовки (необходимость особых условий для подготовки спортсменов-
профессионалов на этапе их выступлений на высочайшем уровне, безу-
словно, не оспаривается) ведет к отчуждению от них основной массы свер-
стников, для которых серьезные занятия спортом выглядят как совершенно 
особого рода деятельность, несовместимая с обычным образом жизни и 
недоступная для  «простых смертных», что неизбежно ведет к сокращению 
количества активно занимающихся спортом молодых людей.
Развитие студенческого спорта способно если не полностью решить 
перечисленные проблемы, то, по крайней мере, серьезно их минимизиро-
вать. Формирование на базе университетской инфраструктуры комфортной 
среды для активных занятий спортом с возможностью достижения серьез-
ных результатов, сопоставимых с показателями профессионального 
спорта, позволяет:
1. Выявлять спортивные таланты на более поздних возрастных стадиях, 
либо развивать до соответствующего профессиональному уровень подго-
товки спортсмена-любителя, не сумевшего к 17-18 годам укрепиться в про-
фессиональных командах.
2. Продлевать как минимум на 5-8 лет спортивную карьеру молодых лю-
дей, стремящихся совмещать ее с приобретением образования, профессии, 
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социальных навыков.
3. Безболезненно социально адаптировать спортсменов высокого уров-
ня, прошедших этап студенческого спорта, после окончания их профессио-
нальной спортивной карьеры.
4. Повышать популярность спорта и здорового образа жизни за счет по-
стоянного пребывания спортсменов-студентов в общей среде.
Для решения названных задач студенческий спорт должен:
- обладать развитой   материальной   и   кадровой   (в   первую   очередь 
-   тренерско-преподавательской базой); 
- оптимизировать совмещение серьезных занятий спортом с полно-
ценным получением образования за счет улучшенной логистики, гибкого 
графика занятий, надлежащих условий для самостоятельной подготовки, 
качественных условий для проживания и питания; 
- иметь правильно организованный календарь спортивных состязаний, 
учитывающий учебную нагрузку, но имеющий при этом самостоятельную 
ценность в качестве значимого общественного события локального, а на 
определенном этапе - и общероссийского уровня;
 - основываться на безусловном приоритете принципов fair play, спра-
ведливости в выявлении лучших, прозрачности отбора и продвижения 
спортсменов на более высокие уровни выступлений.
В настоящее время отечественные вузы весьма далеки от способности 
обеспечить развитие студенческого спорта в предлагаемом формате, одна-
ко это не означает невозможности начала движения к такому образцу. На 
первом этапе необходимо решить две важнейшие задачи: оптимизировать 
соревновательную практику и укрепить материально-кадровую базу сту-
денческого спорта.
Оптимизация соревновательной практики предполагает утверждение 
единой системы российских и международных спортивных мероприятий, 
включая Первенства России, Всероссийские Универсиады, Чемпионаты 
Европы и мира среди студентов, Всероссийские Студенческие Игры. Обя-
зательным условием проведения студенческих соревнований должно быть 
их включение в Единый календарный план Минспорттуризма России  и 
присуждение соответствующих спортивных разрядов и званий по итогам 
выступления в указанных соревнованиях.
Реализация названного комплекса мероприятий может быть обеспечена 
только при взаимодействии Минспорттуризма России, Российского студен-
ческого спортивного союза и  национальных федераций по видам спорта.
Оптимизация материально-кадровой базы должна предполагать сле-
дующее:
1) Сертификация условий, в которых проводятся соревнования в вузах.
2) Закупка оборудования и снаряжения.
3) Определение вузами с учетом их возможностей оптимального объема 
участия в финансировании развития спорта. В качестве приоритетов на 
данном этапе должны стать:
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- оборудование спортивных залов;
- приобретение спортивной формы и снаряжения;
- обеспечение переездов спортсменов и команд;
- содействие спортивному росту членов университетских команд за 
счет предоставления индивидуальных графиков подготовки, позволяющих 
получать качественное образование и обеспечивающих эффективный кон-
троль результатов обучения; снижения размеров платы за обучение или 
предоставление целевых стипендий;  при этом категорически исключаются 
любые варианты профессионализации студенческого спорта;
-материальная поддержка работы квалифицированных тренеров;
-создание комфортных условий для проживания, питания, 
самостоятельных занятий спортсменов;
-внесение ежегодных взносов. В основу развития материально-кадровой 
базы студенческого спорта должен быть положен принцип партнерского со-
участия вузов и студенческих федераций по видам спорта. В качестве вари-
анта может быть рассмотрено подписание помимо соглашений о членстве 
в студенческих федерациях по видам спорта и участие в соревнованиях под 
ее эгидой специальных соглашений о сотрудничестве. 
4) Проведение в вузах с участием высококвалифицированных 
специалистов по специальному плану-календарю выездных семинаров-
тренингов, мастер - классов, ознакомительных поездок в рамках межвузов-
ских контактов, конференций тренеров и спортивных менеджеров.
5) Участие лучших команд, определенных по спортивному принципу, 
в товарищеских и выставочных играх, спортивных лагерях, семинарах-
тренингах за рубежом.
Таким образом, реализация собственно спортивной составляющей при-
звана и способна обеспечить:
-  дополнительные ресурсы для пополнения спорта высоких достиже-
ний атлетами, «дозревшими» до профессионального уровня в студенческом 
спорте;
-  расширение охвата студенческой молодежи систематическими заня-
тиями спортом - как в специализированных секциях, так и, благодаря по-
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Оздоровительный эффект занятий физической 
культурой на песке со студентами специального 
учебного отделения
Тулинова Н.А., Машковская Л.С., Завизионова Н.А.
Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. 
Шухова
1
Перед преподавателями специальных учебных отделений стоит мно-
го задач: улучшение функционального состояния и предупреждение про-
грессирования болезни; повышение физической и умственной работоспо-
собности студентов, адаптация к внешним факторам; снятие утомления и 
повышение адаптационных возможностей; воспитание потребности в за-
каливании, занятиях оздоровительной физической культурой.
Занятия в этих группах носят выраженную компенсаторную (профи-
лактическую, реабилитационную, оздоровительную) направленность. Ис-
пользуются комплексы физических упражнений, выполняемых преимуще-
ственно в аэробном режиме, а также различные оздоровительные методики 
совершенствования жизненно важных умений и навыков, с учетом индиви-
дуального характера нарушений в состоянии здоровья, особенностей адап-
тационных механизмов организма студентов.
 В настоящее время специалистами в области адаптивной и оздорови-
тельной физической культуры применяется большое количество упражне-
ний и методик, специально разработанных, именно, а профилактических 
целях.
В этом году студентам специального учебного отделения БГТУ им. В. 
Г. Шухова было предложено проведение занятий физической культурой на 
песке босиком. Это стало возможным после постройки на базе универси-
тета площадки для пляжных видов спорта. Данная методика позволяет ре-
шить сразу несколько задач.
При занятиях на песке тренируется свод стопы, в процесс включаются 
кости, связки и микромышцы, которые обычно не задействованы. Выпол-
нение упражнений на песке, особенно зыбучем или рельефном, заставляет 
рефлекторно сокращаться мышцы, удерживающие свод стопы, и прежде 
всего мышцы подошвенной поверхности, сгибающих пальцы ног. Также 
укрепляются связки голеностопов и коленных суставов. Занятия на песке 
отличная профилактика травматизма: поверхность песка, словно пласти-
лин, принимает форму стопы или колена, уменьшая болезненные ощуще-
ния, связанные с перенапряжением мышц при неправильной форме ступ-
ни. Ходьба или бег по песку забирает намного больше энергии, ведь ноги 
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вязнут в песке и встречают активное сопротивление. Для поддержания 
устойчивости при занятиях на нестабильных платформах, в нашем случае 
на песке, в работу включаются в разы больше связок и мышц, так называе-
мых «стабилизаторов» тела: косые мышцы живота, пресс, глубокие мышцы 
спины и т.д. Что является хорошей профилактикой нарушений осанки.
Занятия физической культурой босиком на песке оказывают оздоро-
вительный эффект не только на студентов имеющих нарушения опорно-
двигательного аппарата, но и страдающим гипертонической болезнью и 
другими сердечно-сосудистыми заболеваниями. Происходит это за счет 
раздражения нервного аппарата подошвы. При занятиях босиком стимули-
руется кровообращение нижних конечностей, а значит и всего организма. В 
свободных ногах и кровь циркулирует свободно, а температурные и прочие 
контрасты усиливают этот эффект. Кроме того развивается эластичность 
сосудов, что является профилактикой многих заболеваний, например, ва-
рикоза. Дополнительно при этом стабилизируется кровяное давление, по-
вышенное артериальное давление снижается благодаря, происходящим в 
нервной системе, сложным процессам.
Ходьба без обуви — это один из древнейших приемов закаливания. Он 
широко практикуется и сегодня во многих странах. Как известно, на по-
верхности ступней располагается множество биологически активных точек 
и зон. Стимулирование определённых участков стоп способствует улучше-
нию работы внутренних органов, повышению иммунитета, нормализации 
психического статуса и т. п. Существуют специальные методики массажа и 
стимуляции этих биологически активных точек. Ходьба босиком позволяет 
активизировать все упомянутые зоны, то есть, благотворно влияет на весь 
организм. Хождение босиком рекомендуется для студентов поздней весной, 
летом и ранней осенью. Его длительность зависит от температуры песка. 
Занятия физической культурой на песке босиком имеют также и косме-
тический эффект. Со ступней удаляется ороговевший слой отмерших кле-
ток эпидермиса естественным образом, а на его место становится здоро-
вый слой молодых клеток. Ступни становятся более здоровыми, упругими, 
красивыми, загорелыми. Они начинают дышать, между пальцев исчезает 
опрелость. Защитный слой кожи естественно необходим, а занятия на песке 
позволяют регулировать его состояние.
Особенно хорошо заниматься, когда песок теплый, он должен быть чи-
стым, не содержащим острых предметов. Некоторые студенты не сразу ре-
шаются снять обувь, потому что боятся болезненных ощущений. Действи-
тельно, у большинства городских жителей кожа ступней мягкая и нежная, 
привыкшая к удобной обуви, регулярному педикюру и уходу. И если они 
случайно наступят на сухую ветку или камень с острыми гранями, им обе-
спечен, как минимум, сильный дискомфорт. Но ходьба по песку, наоборот, 
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пойдёт на пользу. Ступни быстро привыкнут к новым раздражителям, и 
передвижение босиком станет очень приятным. Эмоциональное удоволь-
ствие от босоногих занятий – это довольно сильное положительное ощуще-
ние. Чувство гармонии, единства с окружающей природой. Такой положи-
тельный фон для здоровья необходим.
Не рекомендуется заниматься босиком на песке студентам страдающим 
ревматизмом, хроническими заболеваниями почек, при воспалительных 
заболеваниях. При трещинах на коже стоп и грибковых заболеваниях за-
ниматься босиком нельзя.
 Не стоит забывать, что физические занятия, проводимые на свежем 
воздухе, активизируют деятельность органов кровообращения и дыхания, 
улучшают работу системы пищеварения, стимулируют деятельность желез 
внутренней секреции и нормализуют работу нервной системы, улучшают 
психическое благополучие, повышают энергию, настроение и уменьшают 
напряжение. 
Общение с природой, наряду с другими средствами оздоровления сту-
дентов, создает для них здоровую среду, помогает познавать и раскрывать 
заново прелесть окружающего мира. Выгодное расположение университета 
на окраине города способствует этому. Естественный природный ландшафт, 
холмы, растительность, кустарники, водяная гладь реки и т.д., доставляет 
студентам эстетическое наслаждение и нравственное удовлетворение, что 
способствует улучшению психического статуса.
Таким образом, занятия физической культурой на песке имеют оздо-
ровительный эффект: закаляется организм, укрепляется нервная система, 
исправляется плоскостопие, осуществляется массаж ступней ног, где на-
ходятся много активных точек при воздействии на которые укрепляется 
здоровье.
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В процессе реализации проекта «Научные основы охраны здоровья и 
формирования мотивации здорового образа жизни участников образова-
тельного процесса в условиях неблагоприятного региона (Юг Кузбасса)», 
ведомственной целевой программы «Развитие научного потенциала выс-
шей школы» было организовано  исследование проблемы сохранения и 
укрепления здоровья участников образовательного процесса, результатом 
которого стала разработка научно-практической адаптированной к эколо-
гически неблагополучному промышленному региону модели организации 
здоровьесберегающего пространства и формирования здорового образа 
жизни личности в различных типах образовательных учреждений. 
Модель включает в себя три основных диалектически взаимосвязанных 
блока: содержательно-методологический; процессуально-деятельностный; 
контрольно-оценочный. Реализация модели предполагается в различных 
типах (общего, профессионального, дополнительного) образовательных 
учреждений. В этой связи, необходимо отметить, что общая схема её реали-
зации является универсальной, структура – постоянной, вместе с тем содер-
жание некоторых компонентов внутри блоков может быть скорректировано 
в зависимости от условий и возможностей образовательного заведения. 
Процессуально-деятельностный блок основывается на последователь-
ном системном построении конкретных мероприятий по реализации алго-
ритма формирования у респондентов, в том числе: компетенций в сфере 
сохранения и укрепления здоровья; физической культуры личности; моти-
вации на здоровый, антиделинквентный образ жизни; совершенствования 
функциональных возможностей организма;улучшения психофизического 
статуса будущего специалиста; адекватной двигательной активности участ-
ников образовательного процесса; механизмов адаптации к профессиональ-
ной и учебной среде; резистентности к  неспецифическим воздействиям и 
повышения толерантности организма.
Занятия физической культурой – важный, но мало используемый  резерв 
укрепления здоровья учащихся, особенно тех, кто отнесен по состоянию 
здоровья к подготовительной медицинской группе. Недостатком организа-
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ции занятий является слабый тренирующий эффект, занятия не способству-
ют развитию физических качеств, укреплению и сохранению здоровья.   
Повысить предметную эффективность можно используя активные ме-
тоды обучения направленные на формирование компетенций физического 
самосовершенствования, самосохранительного поведения, мотивации к 
самостоятельным занятиям физическими упражнениями, применяя диф-
ференцированный подбор специальных физических упражнений, направ-
ленных на исправление недостатков физического развития, индивидуально 
дозированной нагрузки, повышения функциональных возможностей орга-
низма.
Современный уровень развития образования отличает постоянный по-
иск эффективных методов обучения. Применительно к  системе высшего 
профессионального образования наиболее актуальными инновациями яв-
ляются образовательные технологии, направленные на смещение акцента 
с процесса преподавания на процесс учения, освоения студентами компе-
тенций под руководством преподавателя на основе увеличения самостоя-
тельной работы. Возникает необходимость в образовательном процессе 
использовать активные методы обучения. Такие методы являются поли-
функциональными позволяющими проектировать и осуществлять переход 
от трансляции знаний к формированию способов деятельности. Одним из 
эффективных дидактических методов, с данных позиций,  является кейс-
технология. 
Именно кейс-технологии легли в основу разработки способа обучения 
по предмету «Физическая культура» студентов отнесенных к подготови-
тельной медицинской группе, представляющего собой: 
разработку  индивидуальных планов физкультурно - оздоровительной 
работы для  студентов, включающих: изучение теории, написание рефера-
та (эссе), разработки проекта индивидуальной коррекционно-развивающей 
программы,  посещение учебных занятий по физической культуре с основ-
ной группой и дополнительных занятий по общей физической подготовке 
2 раза в неделю, а так же самостоятельных занятий физическими упраж-
нениями по индивидуальным программам (коррекционно-развивающие), 
ведение дневника самоконтроля;
 для изучения теории создан электронный банк описаний физических 
упражнений, направленных на развитие и совершенствование психо-
физических качеств; 
студенты  при изучении теории осуществляют поиск в банке описаний 
коррекционно-развивающих физических упражнений, исходя из личной 
потребности, преподаватель выступает в роли консультанта, это позволяет 
повысить ответственность студента, формировать действенные мотивы в 
сфере физической культуры;
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на выполнение собственного коррекционно-развивающего  комплекса 
отводится 20% времени на учебном занятии, 40% - на дополнительном, 100 
% - самостоятельной домашней работы;
ведут дневник самоконтроля на электронном, бумажном или вебносите-
ле,  предоставляют на проверку  1 раз в месяц.; 
студенты готовят проект индивидуальной (или групповой дифференци-
рованной) коррекционно-развивающей программы  
В результате внедрения в учебный процесс НФИ КемГУ, описанного 
выше способа обучения по предмету «Физическая культура» студентов 
отнесенных к подготовительной медицинской группе были получены сле-
дующие результаты.
Таблица 1 
Динамика функциональных показателей группы студентов, N=57
Показатель Начало учебного 
года, M±s    
Конец учебного года, 
M±s
ЧСС, уд/ мин 86±8,6 80±8,1*
ЧД, движений в минуту 21±5,4 18±3,1
ЖЕЛ, л 1,82±0,3 2,01±0,4*
Проба Штанге, с 29±8,6 34± 8,1*
Проба Генче, с 25±5,2 28±7,2*
Индекс Руффье 15±3,8 13±3,3*
Из таблицы 2 видно, что студентам  удалось повысить уровень физиче-
ской подготовленности,  улучшить тестовые показатели. 
Таблица 2
Динамика физических качеств учащихся подготовительной группы
Показатели Начало учебного года Конец учебного года
юноши девушки юноши Девушки
Бег 100 м, 15.06±0.89 17.85±0.75 14.72±0.75 16.98±0.89
Бег 1000 м, мин 4.27±1.19 5.16±1.32 4.21±1.14 5.01±1.20
Подтягивание, 
кол-во раз
7.91±2.31 - 9.27±2.30 -
Сед из положения 
лежа, кол-во раз
- 51.85±8.19 - 53.33±7.41
Прыжок в длину, 
см
223.09±11.60 170.50±13.83 231.54±9.44 173.62±10.58
Произошедшие положительные изменения физиометрических, функ-
циональных показателей и уровня физической подготовленности студентов 
подготовительной медицинской группы возможны в случае регулярных, 
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систематических, адекватных уровню занимающихся тренировочных за-
нятий. Регулярность тренировочных занятий, в свою очередь, демонстри-
рует сформированность мотивационной сферы, принятие ценностей физи-
ческой культуры, понимание значимости здоровья и самосохранительного 
поведения. 
Таким образом, полученные данные доказывает эффективность разра-
ботанного и внедренного в учебный процесс НФИ КемГУ способа обуче-
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Совершенствование методов и повышение качества обучения, ком-
плексного контроля за физической подготовленностью студентов имеют в 
настоящее время большое значение. Проводимые исследования и практика 
работы, переориентация системы физического воспитания на индивиду-
альный подход к занимающимся, с учетом уровня физического здоровья и 
физической подготовленности, позволяет положительно решать проблему 
физического совершенствования и оздоровления студентов. 
  Для поддержания высокой умственной и физической работоспособно-
сти необходима нагрузка на выносливость, выполняемая в аэробном режи-
ме. В настоящее время это высказывание становится более актуальным.
 Первой задачей, которую приходится решать преподавателям, присту-
пившим работать со студентами первого курса, является необходимость 
определения их физической подготовленности. Только имея информацию 
об уровне физической подготовленности, возможно, определить содержа-
ние занятий, внести в него требуемые коррективы для разработки программ 
дальнейших занятий по физическому воспитанию.
Известно, что не все студенты первого курса серьезно занимаются в 
школах физической культурой. Вузовские требования к занятиям по физи-
ческой культуре значительно отличаются от школьных уроков.
Следует признать, что основными показателями, позволяющими судить 
о физической подготовленности, были и остаются результаты тестов.
В отделении общей физической подготовки  (ОФП)  на протяжении ряда 
лет студенты сдают следующие нормативы: 
- женщины:  100м, 2000м, поднимание и опускание туловища, прыжок в 
длину с места, поднимание колен к груди из положения вис.
- мужчины:   100 м, 3000м,  прыжок в длину с места, подтягивание на 
перекладине, отжимание. 
Таблица 1. 
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 1 Бег 100 м ≥ 18,8 18,9-18,0 17,8-17,0 16,7 ≤16,3
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Таблица 2. 
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 Исследования проводились в сентябре сразу после поступления студен-
тов. Были выявлены следующие показатели физической подготовленности 
у студенток: низкий уровень - 48%; ниже среднего - 42%; средний- 7%; 
выше среднего – 3%. 
У студентов показатели физической подготовленности были немного 
лучше: низкий уровень - 38%; ниже среднего -  41%; средний – 10 %: выше 
среднего – 8%; высокий – 3 %.
Отделение ОФП – является не только основой здоровья, но и влияет на 
психофизическую и функциональную подготовленность студента.
Содержание занятий заложено в самом названии отделения «Общая фи-
зическая подготовка», обеспечивается развитие всех психофизических ка-
честв (выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость), а также качеств, 
которые   напрямую   связаны   со  строительной специальностью
(двигательная реакция, наблюдательность, внимание, оперативное мыш-
ление, эмоциональная и геоклиматическая устойчивость, выносливость 
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зрительных анализаторов и т.д.), имеющих важное значение для учебной 
деятельности и высокопроизводительного труда в будущем. В процессе 
занятий постепенно улучшается общая и специальная физическая подго-
товка студентов, в связи этим повышается сопротивляемость организма к 
внешним воздействиям окружающей среды, и стабилизируется работа сер-
дечно – сосудистой, дыхательной систем, повышается работоспособность, 
умение противостоять стрессовым ситуациям. На  учебных занятиях уде-
ляется большое внимание умению избавляться от нервного и психического 
напряжения (при помощи  аутогенной тренировки, психомышечной релак-
сации). 
 В отделении общефизической подготовки преимущественно занима-
ются студенты, которые не были приняты по уровню физической подго-
товленности в другие методические отделения. Однако определенная часть 
студентов выбирала данное отделение в силу отсутствия интереса к физи-
ческой культуре, имея в качестве основой мотивации получение зачета.
Следовательно, основной задачей преподавательского состава отделе-
ния  является формирования оптимального уровня мотивации к изучению 
двигательных действий, умению управлять ими, находить взаимосвязь 
между ними. Необходим творческий подход к каждому занятию, он под-
держивает интерес и высокую посещаемость занятий.
Преподаватели отделения должны постоянно совершенствовать и улуч-
шать программу методического отделения, внедрять новые программы и 
разработки по физическому воспитанию. 
Первокурсники, которые посещают занятия  по физическому воспита-
нию без пропусков, быстрее адаптируются к учебе, у них появляется уве-
ренность в себе, они становятся более организованы, повышается их само-
оценка. Высокая самооценка при хорошей физической форме (или, иначе 
говоря, чувство уверенности, собственного достоинства) также является 
фактором адаптации.
На занятиях нагрузка повышается за счет увеличения интенсивности, 
частоты и продолжительности выполнения упражнений. Для улучшения 
физической подготовленности студентов чередуем занятия с высокой ин-
тенсивностью и малой, что дает возможность организму привыкнуть к по-
вышенным нагрузкам и восстанавливаться после них.
Исследования, проводимые в весенний период показали, значительное 
улучшение в состоянии здоровья и физической подготовленности, как сту-
денток, так и студентов. Произошли качественные изменения в сердечно-
сосудистой системе (ССС), характеризующиеся стабилизацией артериаль-
ного давления, снижением частоты сердечных сокращений в покое, реакции 
ССС на стандартную нагрузку и временем восстановления пульса.У сту-
денток физическая подготовленность: низкий уровень – 43%; ниже средне-
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го – 44%; средний – 9%; выше среднего – 4%.
У студентов физическая подготовленность: низкий уровень – 35%; ниже 
среднего – 37%; средний – 13%; выше среднего – 11%; высокий – 4%.Та-
ким образом, текущий контроль за уровнем физической подготовленности 
оказался весьма эффективным. Во-первых, он способствовал своевремен-
ному выявлению слабых сторон в подготовке студентов; во-вторых, стиму-
лировал самостоятельные занятия физическими упражнениями по заданию 
преподавателя; в-третьих, способствовал привыканию к сдаче нормативов 
и предотвращению страха перед ними; и, наконец, стимулировал препо-
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Використання сучасних технологій у вирішенні 
питань здоров’я студентів
Чепракова М.О.
Політехнічний  коледж Луганського національного аграрного 
університету
1
В навчальних закладах 1-2 рівнів акредитації готують спеціалістів самих 
різних професій. Студентам, які отримують знання, необхідні такі фізичні 
якості як - витривалість, сила, гнучкість, спритність, швидкість, тобто вони 
повинні готуватися до професійної життєдіяльності.
Актуальність проблеми застосування нових методик у процесі 
фізичного виховання полягає у необхідності оновлення змісту і методів 
фізичного виховання студентів. Навчальні навантаження студентів вима-
гають багато часу. Студенти не встигають відвідувати спортивні секції, 
оздоровчі центри та займатися самостійно. Умови життя вимушують 
студентів вести малорухливий спосіб життя. З погляду фізіології це один 
з основних чинників, що негативно впливає на здоров'я.Тому виникає про-
блема активізувати рухову діяльність під час навчальних занять.
Для вирішення цієї проблеми у Луганському політехнічному коледжі 
застосували нову методику – «Аеробіка, стретчінг, каланетика» у процесі 
фізичного виховання», з метою інтенсифікації навчального процесу 
фізичного виховання у коледжі. 
Мета - підвищення ефективності занять фізичної культури і 
мотиваційного ставленнядо свого здоров’я на основі комплексного підходу 
використання різних видів оздоровчої аеробіки, «стретчінгу»,  «каланети-
ки»  в навчальному процесі із студентами.
Для досягнення  цієї мети необхідно:
Запроваджувати нові методики, які мають наступальну, профілактичну 
спрямованість, маючі на увазі, що рівень здоров’я студентів різко знижено 
;
Впроваджувати в навчальний процес високоефективні, травмобезпечні 
методи фізичного виховання, відповідно вимогам матеріально-технічної 
бази коледжу;
Ширше використовувати на заняттях фізичної культури засоби 
ритмічного виховання.
Виходячи з цього на занятті вирішуємо наступні задачі:
Підвищуємо рівень фізичної підготовленості степ-технологією у першій 
частині заняття.
Зайняття проходить з музичнимсупроводом.
Комплекс включає розминку – ритмічні кроки та вправи для плечового 
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поясу, інтервал відпочинку – дихальні вправи з рухами рук до гори до 20 
сек.
Поступово переходимо до основної частини заняття. Не перериваючи 
музичний супровід – так виконується режим «нон-стоп». Комплекси степ 
аеробіки включають об'єднані серії кроків з постійним чергуванням ведучої 
ноги.
Крім того, у комплекс степ — аеробіки включаються різноманітні 
підскоки, повороти, рухи руками.
Такі запровадження значно підвищують навантаження та сприяють ви-
хованню витривалості.
Усі комплекси виконуються під музичне супроводження, головною 
різницею є ритм - цим виховується його почуття. Не тільки дівчата, але 
йхлопці виконують вправи аеробіки змузичним супроводом. Музичний 
супровід надає емоційну забарвленість заняттю При проведенні комплексів 
степ—аеробіки необхідно дотримуватись основних правил -інтенсивна 
робота без попереднього навантаження може привести до небажаних 
наслідків. Після загального розігрівання слід планувати вправи для додат-
кового розігрівання м'язових груп, які несуть основне навантаження при 
виконанні специфічних дій, характерних для конкретного виду діяльності.
Впродовж всього заняття використовується відеоматеріал, для того, щоб 
студенти мали можливість вдосконалювати техніку виконання рухів.
Між фізичними вправами інтервал відпочинку до 30 сек.
Під час виконання фізичних вправ постійно контролюється частота сер-
цевих скорочень вимірюється пульс за 10 сек. Студентів   навчаємо   цьому 
заздалегідь.   Всього   впродовж   заняття пульсометрія проводиться 4 рази. 
Останній раз одразу після заняття.
Після виконання вправ аеробіки в режимі «нон — стоп» перехо-
димо до відновлення тих м'язів, які несли найбільшенавантаження. 
      Робимо це вправами «стретчінгу».
«Стретчінг» - це активнерозтягування м'язів з метою активізації 
кровообігу та постачаннякисню до м'язів.Здійснюється чергуван-
ня максимальногоспоживання кисню з активним відновленням. Час 
розтягуванняпродовжується по самопочуттю. Відпочинок полягає у 
змініпочаткового положення.  
Зміст занять вправами «стретчінгу»
«Стретчінг» є складовим елементом динамічного тренування.
Оптимальне тренування м'язів.
Збільшення амплітуди рухів у суглобах.
Прискорення відновлення після інтенсивних фізичних навантажень.
Запобігання травм.
Терапія при виникненні проблеми опорно-рухового апарату.
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Позитивний вплив на емоційну сферу
До виконання вправ «стретчінгу» необхідно приступати після гарної 
загальної розминки. Система вправ «стретчінгу» здійснює вплив на розви-
ток гнучкості, рівномірний розвиток усіх м'язових груп. Це сприяє форму-
ванню відчуття правильної постави.
Вправи «стретчінгу» зменшують чи зовсім усувають м'язову болісність, 
яка виникає після великих фізичних навантажень у наслідок збирання 
молочної кислоти. Як звісно, молочна кислота виділяється в м'язи при 
розпаді глікогену (що дає енергію для скорочення м'язів) і саме впра-
ви стретчінгу сприяють прискоренню виводження з організму продуктів 
метаболізму.
Після відновлення переходимо до силових навантажень для розвитку 
фізичних якостей: сили, витривалості, спритності.
Використовуємо технологію «каланетики»
«Каланетика» - це фізичні вправи з утриманням силової напруги пев-
ний час. Час утримання з напругою поступово збільшується. Інтервали 
відпочинку до 30 сек. 
Саме ці рухи викликають скорочення найбільш глибоко розташованих 
м'язових груп. Вправи «каланетики» краще всього виконувати, коли м'язи 
достатньо розігріті й розтягнуті.
При виконанні вправ каланетики доцільно пам'ятати:
Завжди виконувати вправи у повільному темпі.
Вслуховуватись в своє тіло.
Не чинити ніякого тиску.
Співвідносити рухи зі своїми можливостями.
Вишукані, граціозні та пружинисті рухи - ключ до ефективності вправ - 
що дозволяє досягнути значного поліпшення еластичності м'язів, рухомість 
суглобів, зміцнення глибоко розташованих м'язових груп, корекції постави.
5. Закінчуємо розтяжками та розслабленням м'язів на при кінці заняття, 
коли відновлюється весь організм. Дихальні вправи також входять в загаль-
не відновлення організму.
Висновок. 
Використання на заняттях фізичного виховання степ-аеробіки, 
«стретчінгу», «каланетики» сприяє активному фізичному навантажен-
ню студентів, позитивно впливає на організм та його відновлення, має 
рекреаційне значення, а також важливе  в попередженні відхилень у 
фізичному розвитку та анатомо-фізіологічних порушень опорно-рухового 
апарату. Сприяє розвитку силових якостей, координації рухів, гнучкості, 
почуття ритму. Підвищують мотивацію студентів до занять фізичними 
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Восстановительные процессы в период 
тренировочного сбора
Чуча Ю. И., Кузьменко В. А., Покровенко С. М.
Харьковская государственная академия дизайна и искусств
ДЮСШ №7 г. Харькова
 1
Качественная и надежная работоспособность спортсмена определяется 
длительностью физической и психической стабильности. Это важно, так 
как чем длиннее равновесие всех систем организма, тем дольше мы мо-
жем выполнять технико-тактические функции игрока. Важно не нарушать 
баланс физической, психологической, психофизиологической функций ор-
ганизма и вовремя восстанавливать кондиции для дальнейшей работы. Ис-
пользовать средства релаксации необходимо в полном объеме и доказывать 
их правильность и необходимость. При выборе средств восстановления 
высококвалифицированных спортсменов в соревновательном периоде они 
дифференцируются в зависимости от вида деятельности. Определенные 
условия ставятся в период прохождения тренировочных сборов с учетом 
периода готовности.
Оптимально и полноценно использовать восстановительные средства 
– это последовательное или параллельное применение нескольких из них 
в едином варианте. Этот вариант увеличивает эффективность общего воз-
действия средств за счет взаимного усиления их специфических общего 
воздействия средств за счет взаимного усиления их специфически направ-
ленных влияний на организм.
К периодическим средствам восстановления относится соответствие 
соревновательных воздействий функциональным возможностям и уровню 
подготовленности игрока. Использование упражнений не баскетбольного 
характера, использование своеобразных приемов для мышечного и психи-
ческого расслабления в разных исходных положениях. Сочетание упраж-
нений и приемов на подготовку, растягивание связочного аппарата, снятие 
напряжения путем переключения на другие виды деятельности.
В сочетание психолого-педагогических средств до и после игровой дея-
тельности входят своеобразные расслабления (прогулки в лесу, парке, раз-
влекательные фильмы, спокойная тихая музыка, аутогенная программа), 
которые успокаивают организм и располагают его к смене рода деятель-
ности.
Важную роль играют комплексы дополнительных гигиенических 
средств восстановления, включающие всевозможные водные процедуры, 
сауна, баня, массажи, физиотерапевтические процедуры, оздоровительно-
дыхательные воздействия со сменой климатических условий.
Медико-биологические средства оказывают многобразное воздействие 
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на работоспособность и характер протекания восстановительных процес-
сов: способствуют повышению сопротивляемости организма, быстрому 
снятию утомления, эффективному восполнению энергоресурсов, полному 
или ускоренному процессу адаптации, повышению устойчивости к стрес-
совым влияниям. Средства избирательного воздействия предполагают 
влияние на отдельные функциональные системы или их звенья. Общето-
низирующие мероприятия широкого воздействия, электрофарез, токи не-
большой частоты, аэроионизация и другие. Наиболее значимой для трени-
ровочной работы являются группа средств избирательного воздействия. Их 
использование в условиях разнообразной нагрузки преимущественной на-
правленности и величины в микропроцессах подготовки позволяет влиять 
на уровень работоспособности спортсменов.
Периоды восстановительных процессов и объемы нагрузки взаимосвя-
заны и определяются внешними и внутренними затратами организма. Это 
тем более заметно при напряженных занятиях «на пределе» возможностей, 
стрессовых воздействий и экстрима. Глубина и сила утомления организ-
ма существенно влияет на состояние организма. Чем выше порог «перена-
грузки», тем дольше и полноценнее должен быть период восстановления. 
Характер, условия, место действия – все необходимо учитывать при назна-
чении процедур восстановления и релаксации.
Суммарное воздействие отрицательных факторов должно «гаситься» 
равноценными восстановительными упражнениями.
Применение средств для ускорения восстановительных процессов долж-
но быть оправдано развитием функциональных возможностей организма. 
Действия в ходе тренировочных нагрузок и их взаимосочетания не должны 
превышать порог возможностей организма и сроки их последующего вос-
произведения. Это касается сложно координационных видов спорта, так-
тических схем в игровых видах и скоростных качеств спортсменов. В этом 
случае эффектность тренировки обусловлена не глубиной утомления по-
сле выполнения нагрузки, а суммарным воздействием. В период трениро-
вочных сборов нами в полной мере должны использоваться все доступные 
формы и средства восстановления организма для последующей нагрузки.
В предварительной стимуляции работоспособности спортсменов в про-
цессе тренировок важно и то, что возрастание их объема и интенсивности 
значительно исчерпывает функциональные резервы организма, а это, как 
известно, мощный фактор, стимулирующий эффективное протекание при-
способительных процессов.
Планирование восстановительных средств в тренировочном процессе 
может быть осуществлено на трех условно выделенных уровнях: основ-
ном, текущем и оперативном.
Восстановительные мероприятия основного уровня обычно предусма-
тривают нормализацию функционального состояния организма спортсме-
нов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла. В этом слу-
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чае они, как правило, планируются на конец тренировочного микроцикла 
пере днем отдыха. В качестве средств восстановления чаще всего исполь-
зуются средства широкого и глубокого воздействия: ванные процедуры, 
общий ручной массаж, гидромассаж. Наилучшим восстановительным 
мероприятием в этом плане является посещение сауны в комплексе с об-
щим ручным массажем. В наиболее напряженные периоды тренировки на 
основном уровне дополнительно проводится восстановительная процедура 
в середине тренировочной недели, например, в среду. Здесь эффективен об-
щий гидромассаж в теплой хвойной ванне.
Текущее восстановление направлено на достижение оптимальноо функ-
ционального состояния спортсмена в процессе или после нагрузки отдель-
ного занятия с целью подготовки к очередной работе. К тому же уровню 
относится и предшествующее тренировочному занятию стимулирование 
функциональных возможностей. Таким образом, при текущем восстанов-
лении основное внимание концентрируется на создании наилучших усло-
вий для выполнения программы тренировочного занятия. Наиболее эф-
фективным является использование различных восстановительных ванн в 
комплексе с дополнительными процедурами, оказывающими общетонизи-
рующее действие.
Задача оперативного восстановления – срочное стимулирование рабо-
тоспособности в процессе выполнения программы одного занятия. С этой 
целью также используются средства избирательного воздействия, однако 
их объем сокращается для большей оперативности в ограниченных во вре-
мени условиях тренировочного занятия.
Восстановительный массаж назначается в целях быстрейшего восста-
новления работоспособности мышц и устранения нервного напряжения 
спортсменов. Он проводится через 20-30 мин. после нагрузки, а при силь-
ном утомлении через1-2 часа. Возможен массаж отдельных частей тела, об-
щий восстановительный массаж, обычно малой длительности – 8-10 мин., 
применяется после нагрузок на выносливость. После скоростных нагрузок 
массаж наиболее утомленных мышц продолжается также до 10 мин., а по-
сле больших по объему и мощности нагрузок интервального характера – 
местный массаж длится до 15 мин. При этом поглаживание допускается 
только после последней за день нагрузки. Варианты восстановительного 
массажа:
1. Ручной восстановительный массаж; 
2.Сегментарный массаж;
3. Точечный массаж (акупрессура); 
4. Гидромассаж;
5. Вибрационный. 
Сауну с массажем можно применять перед соревнованиями за 4-5 дней 
до первого дня соревнований. Производится 2-3 захода в парную до глубо-
кого прогревания (температура 90-100°С, влажность воздуха 5-10%) в те-
206
чение 1,5-2 минут. После банной процедуры проводится массаж в течение 
20-30 мин. с основными приемами – выжиманием, растиранием и разми-
нанием.
Банные процедуры в различных видах бань (сауна, русская, восточная) 
отличаются, главным образом, временем пребывания в парилке, общим 
временем банной процедуры и отдыха после бани. 
Лучше всего применять баню в обычном объеме в конце 1-2 микроци-
клов (т.е. 1-2 раза в неделю), а перед соревнованиями за 2-3 дня до них. 
Самое широкое применение получили различные виды душа: дожде-
вой, игольчатый, пыльевой, струевой (шарко, шотландский, циркулярный, 
контрастный и другие).
Пешие прогулки лесом, сбор ягод, грибов, цветов, лекарственных трав 
(своеобразное отвлечение), сочетание и влияние природного фактора. 
Плавание, купание, солнечные ванны, лечебно-грязевые (при возможных 
условиях), катание на лодках, короткие туристические походы с использо-
ванием всех видов деятельности (костер, приготовление пищи, знакомство 
с географическими и историческими достопримечательностями, смена 
обстановки). При этом учитывается неспецифическая нагрузка, познава-
тельная ценность, воспитание микроклимата в коллективе (команде), про-
явление личностных и общих групповых качеств, появление инициативы, 
обеспечение, поиск и оказание взаимопомощи партнерам (как в жизни, так 
и в игре).
Сохранение жизнедеятельности и энергозатрат спортсменов обязатель-
но учитывает полноценное, калорийное питание с использованием вита-
минов. На тренировочных сборах при повышенных нагрузках режим пита-
ния, сна, отдыха тем более должен быть регулируемым. От 3 до 5 приемов 
пищи, учет объема, потребления калорий и водно-солевого обмена, а так-
же витаминные добавки спортсменов должны контролироваться врачом, 
тренером, специалистами. Сочетание жиров, белков, углеводов не должно 
вредить или превышать реально необходимые дозировки и соответствовать 
затратам и потерям организма, влияя на его самочувствие и настроение. 
Информация об авторах:
Чуча Юрий Иванович
доцент, кафедра физического воспитания
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Організація навчальних занять з фізичного 
виховання у ВНЗ для збереження та підвищення 
розумової та фізичної працездатності
Шепеленко Т.В., Лучко О.Р.
Українська державна академія залізничного транспорту
1
Структура організації навчального процесу впливає на організм студен-
та, змінюючи його функціональний стан та діє на працездатність. Ця обста-
вина має враховуватися при проведенні навчальних занять з фізичного ви-
ховання, які безпосередньо впливають на зміни працездатності студентів.
Для того, щоб переконатися у правильності цього ствердження, був 
проведений річний експеримент, в якому перевірялася доцільність прове-
дення навчальних занять у такі періоди, коли працездатність знижується 
та погіршується самопочуття: наприкінці навчального дня (остання пара), 
на початку та наприкінці тижня (понеділок, п’ятниця). Отримані результа-
ти порівнювалися з даними студентів, у яких заняття проводилися згідно 
звичайного планування. У результаті експерименту встановлено, що усі по-
казники: працездатність, самооцінка, настрій, активність, самопочуття на 
окремих відрізках навчального року значно краще, ніж у групах з експери-
ментальним режимом занять.
Систематичні заняття фізичною культурою під час іспитів ще не стало 
доброю традицією, хоча мається деякий позитивний досвід в УкрДАЗТ. 
Так після здачі кожного іспиту проводилися заняття зі спортивних ігор, 
з легкоатлетичних вправ помірної інтенсивності тривалістю до 60 хвилин. 
Результати свідчать про те, що у групі студентів, які відвідували заняття з 
фізичного виховання, у порівнянні з тими, хто їх не відвідував, показники 
розумової працездатності, психоемоційного і функціонального стану були 
вищі.
Вивчення змін якості уваги за період іспитів показало, що у порівнянні 
зі студентами, які вели пасивний режим життєдіяльності, у студентів, які 
займалися фізичними вправами, показники стійкості, зосередженості, пе-
реключення і об’єму уваги виявилися значно вищими.
Згідно з цим встановлено, що для успішного виховання основ-
них фізичних якостей необхідно спиратися на закономірну періодику 
працездатності у навчальному році. У перший половині кожного семе-
стру доцільно застосовувати фізичні вправи для розвитку швидкісних, 
швидкісно силових якостей та швидкісної витривалості з інтенсивністю ча-
стоти серцевих скорочень 120-180 уд./хв.; у другій половині кожного семе-
стру заняття мають бути спрямовані на розвиток сили, загальної та силової 
витривалості з інтенсивністю частоти серцевих скорочень 120-150 уд./хв. 
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Перша частина семестру збігає з більш високим функціональним станом 
організму, друга – з його відносним зниженням. Заняття, які побудовані 
на основі такого планування роблять стимулюючий вплив на розумову 
працездатність студентів, покращують їх самопочуття, забезпечують про-
гресивне підвищення рівня фізичної підготовленості у навчальному році. 
Під час планування та організації навчальних і самостійних занять з 
фізичного виховання у режимі навчального дня у період впрацьовуван-
ня стимулює період високої працездатності. Проведення занять у такому 
режимі у період високої працездатності (друга пара) сприяє її збереженню 
до кінця навчального дня, включаючи період самопідготовки. Заняття з ча-
стотою серцевих скорочень 160 уд./хв. рекомендуються використовувати на 
останніх годинах навчального розкладу. 
Для студентів, які мають низький рівень фізичної підготовки, викори-
стання такого режиму призводить до зниження розумової працездатності. 
Продовжувати продуктивну підготовку вони зможуть лише після 4-5 го-
дин відпочинку. За цією причиною такий режим неблагоприємний у часи 
навчальної діяльності (іспит, залік, контрольні роботи).
 Заняття два рази на тиждень у сполученні фізичних навантажень з ро-
зумовою працездатністю мають свої особливості. Найбільш високий рівень 
розумової працездатності спостерігається у сполученні двох занять при 
частоті серцевих скорочень 130-160 уд./хв. з інтервалом у 1-3 дні. Позитив-
ний, але менший ефект при чергуванні занять з частотою серцевих скоро-
чень 130-160 уд./хв. та 110-130 уд./хв. 
Звичайно, що для студентів, які мають відхилення у стані здоров’я та 
для студентів, які мають високий рівень фізичної підготовленості, мають 
бути внесені зміни у режим занять. У цілому, чим вище рівень фізичної 
підготовленості, тим вище рівень стійкості розумової працездатності до ру-
хових навантажень. Слід враховувати також процес адаптації до фізичних 
навантажень визначеної інтенсивності та тривалості, у ході якої розумова 
працездатність стає більш стійкою. 
Перевірка ефективності різноманітного сполучення режимів при двох 
заняттях на тиждень на протязі одного семестру дозволила виставити 
«зону» оптимального впливу між розумовою та фізичною працездатністю. 
Цьому відповідає використання занять з режимом ЧСС 130-160 уд./хв.
Підвищення оптимального режиму з використанням засобів фізичного 
виховання підвищує ефект у руховій діяльності, але призводить до низько-
го рівню розвитку рухових здібностей та мало ефективний до підвищення 
навчально трудової діяльності.
У практиці фізичного виховання виникає проблема, як сполучати успішне 
виконання обов’язків у навчанні і підвищення спортивної майстерності. 
Друга задача вимагає 5-6 навчально-тренувальних занять на тиждень, а 
іноді й двох на день. Встановлено, що проведення двох занять на тиждень 
обмежує можливості студентів-спортсменів у навчальній діяльності; осо-
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бливо якщо обидва заняття були значні за обсягом. 
У той же час проведення до початку навчання короткочасного 
інтенсивного тренування у сполученні з вечірніми об’ємними заняттями 
дозволяє краще навчатися. 
Виходячи з вище переліченого необхідно підкреслити, що щоб підвищити 
можливості навчальних занять, доцільно приділяти увагу розвитку функцій 
уваги, пам’яті, мислення, прояв яких необхідний у навчальній діяльності та 
активно їх розвивати у рамках занять фізичним вихованням.
Рішення цієї проблеми пов’язано з включенням студентів у процес са-
мовиховання, оволодіння прийомами самопізнання, а також самоаналізу, 
самооцінки.
Характеристики успішного використання засобів фізичної культу-
ри у навчальному процесі, які забезпечують стан високої працездатності 
студентів у навчально трудовій діяльності, наступний:
тривале збереження працездатності;
здатність до швидкого відновлення;
емоційна та вольова стійкість до факторів, які збивають від благо 
приємних умов праці;
успішне виконання вимог навчання та добра успішність;
 високий рівень самоорганізації та дисципліни у навчанні, побуті і на 
відпочинку;
раціональне використання бюджету вільного часу для особистого та 
професійного розвитку. 
Усунути стомлення та відновити працездатність можливо якщо 
підвищити рівень загальної та спеціалізованої тренованості організму, 
оптимізувати його фізичну, розумову та емоційну активність.
Профілактиці та віддаленню розумового стомлення, зниженої 
працездатності сприяє мобілізація тих сторін психічної активності та 
рухової діяльності, які не пов’язані з тими, що призвели до цього. Необхідно 
активно відпочивати, переключатися на інші види діяльності, використову-
вати арсенал засобів відновлення.
Оздоровчий ефект занять фізичною культурою зв’язаний, насампе-
ред, з підвищенням аеробних можливостей організму, рівня загальної 
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Влияние дозированной физической нагрузки 
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 1
Микроэлементы связаны с основными функциями организма: ростом, 
развитием, размножением, процессами обмена веществ, являются кофак-
торами многих ферментов, входят в состав костей, важны для переноса 
кислорода, активности мышц. Являясь структурными компонентами био-
субстратов, осуществляют регуляторную функцию разных органов. 
При исследовании спортсменов весьма важно выяснить как физические 
нагрузки влияют на количество минеральных веществ в организме, а допол-
нительное применение минеральных веществ - на их работоспособность.
Поскольку микроэлементы играют важную роль при формировании 
адаптационных реакций организма на физическую нагрузку, исследования 
микроэлементов в крови могут проявить потенциальные компенсаторные 
адаптационные особенности спортсмена (Vitkiene I. 1990).
Целью исследования являлось изучение влияния дозированной физи-
ческой нагрузки на концентрацию отдельных микроэлементов (Zn, Cu, Mg, 
Ca, Fe) в крови и функциональное состояние организма футболистов разно-
го спортивного мастерства.  
Объект, методы и организация исследования. Объектом исследова-
ния были 27 футболистов: 12 футболистов Литовской высшей лиги коман-
ды ”Inkaras” (возраст 22,9±2 г., стаж  тренировки - 13,3±2,9 г.) и 15 игро-
ков первой лиги команды “Atletas” (возраст 20,3±1,3 г., стаж  тренировки 
- 10,5±2,1  г.).
Футболисты выполняли дозированную физическую нагрузку ступенча-
то возрастающей мощности на велоэргометре, начиная с 25 вт/мин. Частота 
педалирования 80 раз в минуту. Через каждую минуту нагрузка ступенча-
то увеличивалась на 25 вт и выполнялась до отказа, то есть до явного, не 
преодолеваемого, утомления. 
До и после нагрузки у испытуемых осуществлялся забор крови из вены 
(по 2 мл). Анализ биоэлементов выполнялся атомным абсорбциометром 
© Ящанин Ниеле, Приймаков Александр, Ящанин Ян, Кришковецас Евгений, 2011
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503 фирмы “Perkin–Elmer” (USA). Результаты исследований обрабатыва-
лись стандартными методами вариационной статистики.
Результаты исследований и обобщение. Результаты исследований 
показали (табл. 1) что под влиянием физической нагрузки концентрация 
цинка (Zn), меди (Cu), марганца (Mg), кальция (Ca), железа (Fe) в крови 
футболистов высшей лиги (команды ”Inkaras”) изменяется статистически 
недостоверно.
Таблица 1.






До нагрузки После нагрузки
1. Cu 11,40 ± 0,43 11,53 ± 0,43
2. Zn 85,8 ± 3,5 86,4 ± 3,9
3. Mn 3,08 ± 0,19 3,15 ± 0,25
4. Mg 1,56 ± 0,11 1,55 ± 0,09
5. Ca 2,84 ± 0,5 2,99 ± 0,49
6. Fe 4,88 ± 0,19 4,95 ± 0,22
Примечание: концентрация Cu, Zn, Mn - μgM/l, концентрация Mg, Ca, 
Fe - мМ/л.
В крови же футболистов первой лиги (команда “Atletas”) после физиче-
ской нагрузки достоверно возросла концентрация Mg и Ca (табл. 2).
Таблица 2. 




До нагрузки После нагрузки
1. Cu 11,5 ± 0,60 11,50±0,41
2. Zn 79,5 ± 4,3 80,4 ± 5,3
3. Mn 2,92 ± 0,18 2,89 ± 0,25
4. Mg 1,53 ± 0,11 2,01 ± 0,12*
5. Ca 2,84 ± 0,52 5,04 ± 0,68**
6. Fe 4,48 ± 0,25 5,00 ± 0,21
Примечание:  *p < 0.11; **p < 00.5. Концентрация Cu, Zn, Mn - μgM/l; 
Mg, Ca, Fe - мМ/л.
Концентрация Fe у этих спортсменов после физической нагрузки так-
же значительно увеличилась. Это указывает на то, что футболисты высшей 
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лиги более адаптированы к физическим нагрузкам в сравнении с футболи-
стами первой лиги. 
Для изучения взаимосвязей микроэлементов крови с отдельными показа-
телями функционального состояния организма футболистов до и после фи-
зической нагрузки рассчитывались  коэффициенты корреляции (табл. 3). 
Таблица 3. 
Взаимосвязи отдельных микроэлементов крови и физиологических показа-
телей до и после дозированной физической нагрузки
Кореляционные показатели




















трия выдох и 
Zn
r=0,90±0,14 r=0,63±0,25 r 
=-0,51±0,24
Пневматахоме-
















Примечание: все коэффициенты корреляции статически достоверны
Из таблицы видно, что у футболистов высшей лиги команды ”Inkaras” 
взаимосвязи выше упомянутых показателей наиболее выражены.
Установленная отрицательная связь между концентрации Mg в крови 
футболистов и систолическим артериальным давлением перед физической 
нагрузкой указывает на высокие адаптационные возможности организма 
спортсменов. Магний (Mg), блокируя симпатические ганглии и влияя на 
гладкие мышцы, расширяет артериолы, т.е. уменьшает периферическое со-
противление, которое нужно преодолеть во время систолы. О высокой адап-
тации организма футболистов команды ”Inkaras” к физическим нагрузкам 
также свидетельствует положительная корреляция между концентрацией 
Mg в крови и величиной диастолического давления. Магний, активируя па-
расимпатическую нервную систему, улучшает наполнение желудочков во 
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время диастолы, уменьшает частоту пульса, положительно влияет на диа-
столическое давление.
Между концентрацией Zn в крови футболистов команды ”Inkaras” и по-
казателями пневматахометрии выявлены существенные взаимосвязи, сви-
детельствующие о том, что Zn активирует ферментные реакции, связанные 
с освобождением энергии, необходимой для выполнения физической на-
грузки.
У футболистов команды “Atletas” выявлена отрицательная взаимосвязь 
между концентрацией Zn и Fe в крови с показателем пневмотахометрии 
после нагрузки. 
У футболистов команды ”Inkaras” до физической нагрузки выявле-
на отрицательная связь между концентрацией Cu в крови и показателями 
динамометрии правой и левой руки. Медь (Cu), тормозя активность фос-
фодиэстеразы, увеличивает концентрацию нуклеотидов, а последние обу-
славливают состояние каналов Cа и сокращение мышц.
В целом, результаты исследования отражают лучшие приспособитель-
ные реакции организма футболистов команды ”Inkaras” к физическим на-
грузкам. 
ВЫВОДЫ
Дозированная физическая нагрузка возрастающей мощности до отказа 
незначительно влияет на концентрацию биоэлементов (Zn, Mn, Mg, Ca, Fe) 
футболистов команды высшей лиги, что отражает их высокие компенсатор-
ные адаптационные возможности. В крови же футболистов команды пер-
вой лиги более выражены изменения Mg и Ca.
Более выраженные взаимосвязи между отдельными микроэлементами 
и физиологическими показателями футболистов высшей лиги свидетель-
ствуют о том, что функции их организма работают более согласовано и они 
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The effect of rational nutrition on university 
students’ body weight control 
Mykhaylo Lytovka
Classical Private University, Zaporizhia
1
One of the major problems of physical education is body weight control. 
The solution of the problem can be found by following anabolic or catabolic 
principle. Different methods are used, which include not only physical exercise 
but also rational nutrition. According to general standards a participant of sports 
competitions may not be considered overweight but for certain sports or for 
certain weight class his body weight may exceed the allowable rate. Some sports 
requirements cause young people to lose or gain weight at any price. It is often 
dangerous for their working efficiency and health on the whole. 
Many researchers-methodologists, such as О. Karelin [3], P. Pshendin [4], М. 
Aranson [1], О. Borysova [2], E. Broad [5], J. Thompson [6], S. Whiting [7] and 
others have studied the problem of rational nutrition in sport.  However, it should 
be noted that, in spite of great importance of the issue for athletes, theory and 
practice still lacks investigations on effective methods of student-athletes’ body 
weight control, methods which rely on scientific analysis of the correspondence 
between dietary pattern and changes in metabolism caused by muscle activity. 
Thus, the objective of the paper is to study the influence of rational nutrition on 
student-athletes’ body weight control.
The investigation was carried out in a group of twenty young student-athletes 
(body-building and martial arts) at the age of 17-18 years old. The group was of-
fered to adjust the weight during a month. The participants were divided in two 
subgroups. Twelve students needed to lose 2-3 kg in order to fit the proper weight 
class. Three of them weighed 87 kg, two of them weighed 82 kg, four athletes 
weighed 77 kg and three of them had the weight of 72, 67 and 68 kg respectively. 
Other eight participants needed to gain 2-3 kg. Four of them weighed 77 kg and 
others weighed 88 kg.
In the course of the investigation the catabolic program participants reason-
ably reduced energy intake and changed their diet. They did not set unrealistic 
eating rules and did not regularly deprive themselves of the favourite foods. They 
did not starve or let the diet caloric content get excessively low. The students 
restricted the caloric value in 600 kcal per day. They reduced to minimum the 
intake of saturated fatty acids (animal fats), increased the intake of polyunsatu-
rated fatty acids (vegetable fats, fish oil). Protein and carbohydrate proportion 
was about 25х75. The participants consumed more whole grain cereals, fruit and 
vegetables, increased the intake of dietary fibers to 25 and more grams per day. 
The young athletes did not skip meals or starve. They had breakfast, as it helped 
© Lytovka Mykhaylo, 2011
215
them not to overeat later. 
The preference was given not to the weight but to health and physical fitness. 
The participants did not aim at attaining unrealistic weight, they concentrated 
mostly on body composition and lifestyle, avoided fast loss of weight, controlled 
the changes of working efficiency caused by weight loss and the general condi-
tion. 
Aerobic and weightlifting exercises became regular and obligatory compo-
nents of physical activity regardless of training itself which was absolutely nec-
essary to burn fats and to maintain the muscle weight. 
The participants of anabolic program increased dietary caloric value more 
than 600 kcal per day. First of all they increased the protein intake. But at the 
same time the fat intake was inevitable. That is why the participants went over to 
low-fat meat and dairy foods, so that they could add caloric value with vegetable 
fats, if necessary. The intensity of daily physical exercise was not reduced but it 
was aimed at stamina and weightlifting improvement. 
The participants from both groups were given enough of vitamins and min-
erals. Before the training (competition) the diet was always appropriate. After 
intensive physical exercise they always took high-carbohydrate foods. 
After thirty days the group achieved the necessary results. Three young ath-
letes out of twelve had a weight reduction of 4 kg, seven of them had a reduction 
of 3 kg and two of them had a reduction of 2 kg. In the subgroup of eight students 
three young men had a weight increase of 3 kg, one of them increased 1 kg and 
four students had an increase of 2 kg.
Therefore, the investigation has shown that rational nutrition and appropri-
ate physical exercise contribute to effective control of university students’ body 
weight. 
In the present paper we suggested an example of rational nutrition organiza-
tion. We explored how the diet affects general efficiency and stamina of stu-
dents. 
We analyzed nutrient balance in a diet serving the body weight adjustment, 
proved the efficacy of weight reduction and increase programs and also found 
that the polyunsaturated fatty acids, namely fish oil and vegetable oils, must be 
the main fat source for an athlete during his weight adjustment program. In ad-
dition to that, although training must include exercises for improvement of all 
motion characteristics, aerobic exercises are fundamental for weight reduction 
and weightlifting exercises should be done in order to increase body weight.
It is absolutely not recommended to use diuretics for weight reduction. They 
do not only decrease efficiency of an athlete, but they are also dangerous for 
health (especially during an intensive and long training). Besides, diuretics cause 
loss of potassium, which is necessary for normal metabolism, and excessive loss 
of water in the body.
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The findings of the investigation can be used at the university PT classes and 
at the training of big-time sports.
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